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Trabajo de postgrado sobre Psicología del Deporte, Futbol, Procesos Cognitivos, Atención, 
específicamente Concentración y Resistencia Física.  El objetivo fundamental es mejorar el 
rendimiento deportivo en partidos oficiales de campeonatos.  El bajo rendimiento deportivo del 
equipo en el campeonato nacional 2011 y la mala ubicación en la tabla de posiciones; motivan 
aprobar que la disminución de concentración en máxima exigencia, disminuye el rendimiento 
deportivo; se fundamenta en la teoría cognitiva de Hamberger, basado en el nivel de energía y 
concentración, a  más energía, más concentración y mejor rendimiento deportivo; tratado en cuatro 
capítulos: atención, mente y futbol, concentración y alto rendimiento y entrenamiento para mejorar  
la capacidad de concentración.  Investigación descriptiva correlacional no experimental, con método 
inductivo. La muestra fue de veintidós jugadores,  inscritos para participar en el campeonato 2012, 
se ha evaluado capacidad de concentración en estado de reposo, se ha aplicado   pos-test a ciento 
setenta - ciento noventa pulsaciones; cuyos resultados han evidenciado que en estado de fatiga la 
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Work of graduate psychology of sport, football, cognitive processes, attention, specifically 
concentration and endurance. The main objective is to enhance athletic performance in official 
matches of the Championships. The low performance of the team in the National Championship 2011 
and bad location in the standings; they motivate to approve that the decrease of maximum 
concentration, decreases athletic performance; It is based on the cognitive theory of Hamberger, 
based on the level of energy and concentration, more energy, more concentration and better athletic 
performance; treated in four chapters: attention, mind and football, concentration and high 
performance and training to improve the capacity for concentration. Research descriptive 
correlational no experimental with inductive method. The sample was of twenty-two players to 
participate in the 2012 championship, has been evaluated concentration in sleep mode, has been 
applied to hundred and seventy - one hundred ninety by the pos-test pulses; the results have shown 
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El presente trabajo titulado “Identificación de la capacidad de concentración en máxima intensidad 
de rendimiento de los futbolistas de la Categoría sub 18 del Club Deportivo “El Nacional” de la 
ciudad de Quito” se desarrolló en el ámbito del fútbol formativo - competitivo. La idea surge a raíz 
de la mala participación de esta categoría en el Campeonato Nacional del año 2011 y la necesidad de 
mejorar el rendimiento deportivo del grupo que participará en el torneo del año 2012; visualizando 
el hecho de ofrecer al cuerpo técnico argumentos científicos para comprender de manera clara  los 
mecanismos del fenómeno de la concentración, la incidencia en el rendimiento deportivo, 
proporcionar herramientas efectivas para mejorar esta capacidad cognitiva en sus dirigidos; y sobre 
todo procurar una mejor formación de los jugadores que pronto ascenderán al Primer Equipo y 
puedan desempeñarse de manera óptima en el alto rendimiento (profesionalismo) 
 
El objetivo general fue evaluar la capacidad de concentración en máxima exigencia, es decir en 
situaciones psicofísicas similares a las de un partido de fútbol con una intensidad muy alta; y como 
es lógico de suponer que resulta imposible realizar una evaluación en plena competencia se creó un 
ambiente similar a la exigencia de un partido de alta intensidad mediante la aplicación de una sesión 
de activación física, alcanzando el rango de 160 - 190 pulsaciones por minuto; cuando el grupo 
ingresó en el rango antes mencionado se procedió a aplicar el test de la Rejilla. Es necesario 
mencionar que en primera instanciase realizó la evaluación de la capacidad de concentración en 
condiciones de reposo para contar con valores referenciales de comparación. Los objetivos 
específicos fueron: (1) Identificar la capacidad de concentración en dos instancias fundamentales, en 
reposo y en máxima intensidad de exigencia (2) Conocer las diferencias en cada jugador del grupo, 
considerando las instancias de la concentración: en reposo y en máxima exigencia. (3) Determinar la 
incidencia de la variación de la concentración en el rendimiento deportivo. 
 
Las hipótesis propusieron que a mayor fatiga de los jugadores,  menor es la capacidad de 
concentración en un partido de fútbol de alta competencia; y que cuando disminuye la capacidad de  
concentración, menor es el rendimiento deportivo.  
 
La justificación teórica manifiesta que generalmente la capacidad de concentración de los jugadores 
de fútbol es más alta cuando permanecen en condiciones de reposo y consecuentemente el 
rendimiento deportivo es mejor. Esta teoría se ha constituido en una norma inquebrantable en el 
mundo del fútbol, sin considerar que hay deportistas que elevan considerablemente la capacidad de 
concentración cuando ingresan al rango de máxima exigencia, hecho que podría catalogarse como 
absurdo o ilógico; hay también jugadores que mantienen una idéntica valoración tanto en condiciones 
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de reposo como en máxima exigencia. Estos datos son de mucha utilidad para los entrenadores para 
que puedan planificar los partidos, sobre todo en el plano estratégico y táctico. 
 
El estudio de campo se inició el día diez de octubre del 2011 con la aplicación del test tanto en 
condiciones de reposo como en máxima exigencia y finalizó el diez de noviembre del 2012 con el 
último partido jugado por el Campeonato Nacional con el Técnico Universitario en la ciudad de 
Ambato. Para comprobar si existía relación entre la capacidad de concentración en máxima exigencia 
y el rendimiento deportivo fue necesario ir comparando los valores del test con la calificación del 
rendimiento deportivo en cada partido.  
 
Para la recolección de datos se utilizaron los siguientes instrumentos: Test  de Concentración de la 
Rejilla y La Ficha de Evaluación del Rendimiento Deportivo en Competencia. Para el procesamiento 
de la información se utilizó la metodología de elaboración estadística gráfica de la Escala “C” de 
Guildford, que siguiendo un proceso sencillo y claro culmina con la obtención de la calificación 
verbal que va de óptimo a ínfimo, de acuerdo a los resultados de la Ojiva de Galton. 
 
Los resultados de este trabajo confirmaron que la capacidad de concentración en reposo es más alta 
que en condiciones de máxima exigencia; también confirman que en el 68.18 % de jugadores la 
capacidad de concentración disminuye cuando ingresan en el rango de máxima exigencia; y que éstos 
jugadores tienen un bajo rendimiento deportivo. 
   
Las conclusiones y recomendaciones, fundamentalmente van orientadas  a la necesidad de que los 
grupos deportivos en proceso de formación cuenten con la asistencia permanente de un Psicólogo 
Deportivo para que permanentemente se evalúe la capacidad de concentración, tanto en condiciones 
de reposo como en máxima exigencia; y en base a los resultados se planifique y se desarrolle un 
programa de entrenamiento tendiente a mejorar esta capacidad.  
 
Planteamiento del problema 
 
El presente trabajo de investigación cuyo título es: “Identificación de la capacidad de concentración, 
en máxima intensidad de rendimiento, de los futbolistas de la Categoría Sub 18 del Club Deportivo 
El Nacional de la ciudad de Quito” se realiza por la necesidad de conocer la capacidad de 
concentración de los jugadores de dicha categoría, con el fin de que el cuerpo técnico  cuente con 
argumentos efectivos que le permitan mejorar el rendimiento deportivo del grupo. En el Campeonato 
Nacional del año 2011, un alto porcentaje de jugadores perdieron la concentración cuando llegaron 
a un grado alto de fatiga. Esta teoría del señor entrenador se la tomó como hipótesis y se constituyó 
en el fundamento para programar la investigación; haciéndose necesario evaluar la capacidad de 
concentración en condiciones de reposo, posteriormente en estado de máxima exigencia y por último 
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determinar si la posible variación de la concentración incidía en el rendimiento deportivo del equipo 
en la competencia, es decir en los partidos oficiales de la Categoría Sub 18 del Campeonato Nacional 
del año 2012. 
Preguntas de investigación 
¿Cuál es la capacidad de concentración en situación de reposo o normalidad? 
La mayoría de jugadores de fútbol de la Categoría Sub 18 del Club Deportivo “El Nacional” 
presentan una excelente capacidad de concentración en condiciones de reposo o “normalidad”, 
debido a que están relajados, tranquilos, sin ningún tipo de presión, sin ansiedad y sobre todo se 
encuentran con un alto nivel de energía porque no están realizando ningún esfuerzo físico que le 
provoque fatiga. 
 
¿Cuál  es  la  capacidad  de  concentración en máxima intensidad de exigencia?  
Los  partidos de  fútbol a nivel de alto rendimiento, exigen al jugador un ritmo y una intensidad altas 
para poder alcanzar un resultado positivo, siendo la fatiga el indicador más evidente. A nivel físico 
lo más notorio será su pérdida de agilidad para movilizarse dentro del  campo de juego de acuerdo a 
las exigencias de la competencia. La fatiga muscular se evidenciará en la pérdida de fuerza para 
patear el balón, ejecutar  jugadas con balón detenido, saques de meta, laterales, entre otras acciones. 
La  fatiga a nivel  mental en muchos casos aparecerá cuando el  jugador rebase su límite de 
resistencia, perdiendo abruptamente sus capacidades cognitivas. También  se verán afectados la 
calidad y el contenido del pensamiento, dando lugar al aparecimiento de los pensamientos 
deformados. Es muy usual que también se afecte la memoria, llegando el jugador a olvidar las 
indicaciones técnico – tácticas, estrategias y demás órdenes que le impartió el técnico antes del 
partido. Pero el aspecto que más se verá afectado es la capacidad de concentración,  por la dificultad 
de mantener enfocada la atención sobre uno o varios aspectos, con una alta intensidad durante los 
noventa minutos del partido. 
¿Qué diferencia hay entre las dos instancias? 
Si bien es cierto que la capacidad de concentración en estado de reposo es más alta en la mayoría de 
jugadores de fútbol, este hecho no constituye una ventaja puesto que no están actuando en el campo 
de juego y por ende no están sujetos a ningún tipo de exigencia o actividad. Hay jugadores de fútbol 
que son capaces de asimilar o soportar la exigencia del juego, por lo que entran en fatiga mucho 
después que sus compañeros; esta circunstancia si constituye una ventaja en el futbol puesto que le 
permitirá al jugador mantener la concentración durante un mayor lapso de tiempo durante el partido. 
Este análisis comparativo entre las dos instancias ayudará a comprender de mejor manera la 
importancia de conocer cuál es la diferencia de la capacidad de concentración de cada uno de los 
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integrantes del grupo deportivo, sobre todo cuando los jugadores deben actuar al encontrarse en el 
rango de fatiga.  
 
¿Cuál es la incidencia que hay en el rendimiento deportivo? 
En el fútbol competitivo hay la posibilidad de obtener tres resultados: ganancia, empate o pérdida; 
estos resultados en el caso del fútbol de alto rendimiento se acumulan y más tarde se  reflejarán en 
una tabla final de posiciones. 
El fútbol es un deporte colectivo y por ende los resultados se miden por la suma de esfuerzos, pero 
en la presente investigación lo que interesa es la actuación individual, para lo cual se evaluó el 
desempeño de cada uno de los jugadores que participó en cancha en cada uno de los partidos del 
Campeonato Nacional del año 2012; para el efecto se utilizó la Ficha de Evaluación del Rendimiento 
deportivo en Competencia, instrumento que es manejado por todos los cuerpos técnicos del Club 





Identificar la capacidad de concentración en máxima intensidad de rendimiento en los jugadores de 
la Categoría Sub 18 del Club Deportivo “El Nacional” de  la ciudad de Quito, para determinar la 
influencia en el rendimiento deportivo del equipo. 
 
Específicos 
 Identificar la capacidad de concentración de los jugadores del grupo investigado en condiciones 
de reposo para contar con parámetros de comparación con la máxima exigencia. 
 Identificar la capacidad de concentración de los jugadores del grupo en máxima intensidad de 
exigencia para establecer una relación con los deportistas en los que disminuye  el rendimiento 
deportivo. 
 Determinar de manera específica los  jugadores dela Categoría Sub 18 del Club Deportivo el 
Nacional en los que se incrementa, disminuye o se mantiene la capacidad de concentración luego 
de hacer un análisis comparativo entre los resultados del test tanto en reposo como en máxima 
intensidad de exigencia para saber la influencia en el rendimiento deportivo. 
 Determinar los jugadores en los que se afecta más el rendimiento deportivo para tomar acciones 
con el fin de mejorar la capacidad de concentración sobre todo cuando ingresan en el rango de 






Justificación e importancia  
La mayoría de expertos en deporte  manifiestan que uno de los factores que mayor incidencia tiene 
en el logro de resultados positivos en el deporte; y específicamente en el fútbol de alta competencia,  
es la capacidad de concentración; ese hecho es una razón suficiente para ayudar a que los técnicos y 
los jugadores de fútbol tengan un conocimiento básico de esta capacidad cuando en un partido de 
alta exigencia deben considerar la fatiga como uno de los principales adversarios. 
 
Muchos futbolistas tienen serias dificultades para mantener un alto grado de concentración, debido 
a una serie de factores que van, desde el nivel de salud mental, la incapacidad de superar los conflictos 
personales, la imposibilidad de adaptarse de manera rápida a situaciones nuevas, la falta de 
autocontrol de las emociones; por lo tanto, el tema del manejo de la capacidad de concentración en 
los jugadores de fútbol se convierte en prioridad. 
 
La capacidad de concentración del jugador de fútbol está determinada por hechos y circunstancias 
propias de este deporte, como el acoso de la hinchada rival cuando actúa de visitante, la gran 
necesidad de ganar por la ubicación en la tabla de posiciones, por la exigencia de los dirigentes y por 
circunstancias del partido mismo. Cuando el partido se juega bajo un alto grado de intensidad resulta 
inevitable el aparecimiento de la fatiga y con ella los indicadores en las diversas esferas  del 
deportista, siendo la capacidad de concentración el factor más afectado. Esto sucede cuando el 
jugador de fútbol se encuentra en el nivel de máximo rendimiento deportivo y su organismo está 
sujeto a grandes variaciones. 
Sin ninguna duda que la presente investigación será un aporte significativo para el deporte del fútbol 
porque al conocerse los resultados de este trabajo, se logrará que los técnicos puedan conocer cuáles 
son los jugadores que son capaces de mantener una excelente capacidad de concentración a pesar de 
estar fatigados, permitiéndole estructurar una alineación más poderosa tomando en cuenta a los 
jugadores que mejor mantienen la concentración. 
También el entrenador podrá planificar los partidos con mayor seguridad sabiendo que sus 
deportistas tienen una mejor comprensión del fenómeno de la concentración, hecho que redundará 
en el logro de un mejor rendimiento deportivo de los jugadores de la Categoría Sub 18 del Club 
Deportivo “El Nacional”. 
El técnico deportivo obtendrá una ventaja significativa cuando conozca cuáles son los jugadores que 
tienen una mejor capacidad de concentración en fatiga que en reposo; así podrá aprovechar al 
máximo los recursos físicos y técnicos de esos jugadores. 
De igual manera, si el entrenador conoce a los jugadores que pierden fácilmente la capacidad de 
concentración cuando llegan en máxima exigencia puede planificar y ejecutar los cambios en el 
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momento oportuno, circunstancia que puede ser definitiva en el resultado final, previniendo sobre 
todo las derrotas en los períodos finales del partido. 
Los resultados de la investigación aportarán de manera directa para que los psicólogos deportivos 
implementen programas de evaluación, intervención y seguimiento, con el fin de mejorar la 
capacidad de concentración de grupos deportivos de fútbol en formación y de alto rendimiento. 
Al conocerse los mecanismos que determinan la pérdida de la concentración, los deportistas van a 
manejar de mejor forma las fortalezas y debilidades relacionadas con su capacidad de concentración, 
aprendiendo  a administrar de manera más efectiva sus recursos energéticos para evitar caer en la 
desconcentración durante el partido. 
Los dirigentes podrán actuar de manera más equilibrada porque al conocer los resultados de este 
trabajo de investigación comprenderán que ciertos comportamientos de los jugadores en el campo de 
juego durante un partido de fútbol no corresponden a actitudes negativas sino que son el resultado 






























1. La atención  
 
La atención es la capacidad que tiene la persona  para entender las cosas o un objetivo, tenerlo en 
cuenta o en consideración. Desde el punto de vista de la Psicología, la atención no es 
un concepto único, sino el nombre atribuido a una variedad de fenómenos. (González,1996). 
Han sido múltiples los esfuerzos realizados por muchos autores para definir el concepto, estudiarla 
y delimitar su estatus entre los procesos psicológicos. Si la atención desempeña un importante papel 
en los diferentes aspectos de la vida diaria de una persona, en el deporte su conocimiento y aplicación 




Las definiciones que a continuación se citan son todas válidas, pese a que no se ha llegado a un 
consenso, el estudio de la atención avanza. Diversos autores la definen como un proceso, y señalan 
que la atención presenta fases entre las que podemos destacar la fase de orientación, selección y 
fijación de la misma. (Ardila, 1979; Celada, 1989; Cerdá, 1982; Luria, 1986; Taylor 1991).  
Así mismo; Reategui (1999) señala que, la atención es un proceso discriminativo y complejo que 
acompaña todo el procesamiento cognitivo, además es el responsable de filtrar información e ir 
asignando los recursos para permitir la adaptación interna del organismo en relación a las demandas 
externas. 
Otros autores consideran que la atención es un mecanismo, que pone en marcha los procesos que 
intervienen en el procesamiento de la información, participa y facilita el trabajo de todos los procesos 
cognitivos, regulando y ejerciendo un control sobre ellos. 
Para Rubinstein (1998), la atención modifica la estructura de los procesos psicológicos, haciendo que 
estos aparezcan como actividades orientadas a determinados objetos, lo que se produce de acuerdo 
al contenido de las actividades planteadas que guían el desarrollo de los procesos psíquicos, siendo 
la atención una faceta de los procesos psicológicos.  
La preocupación por el desarrollo de la atención, junto con el crecimiento cognoscitivo de la 
sensación y percepción son especialmente importantes en la práctica deportiva en general.  
 
La sensación se refiere al conocimiento de los estímulos presentes en un ambiente, 
estructurado por el aparato sensorial humano, o sea, por los órganos de los sentidos. Las 
sensopercepciones posibilitan al individuo informarse de algunas características y 
propiedades de cosas y fenómenos de su medio, como por ejemplo, la presencia de ciertas 
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formas, colores, sonidos, temperatura ambiente, objetos o personas. De acuerdo al 
proceso de organización de las informaciones obtenidas por medio se organizan las 
percepciones en categorías de acuerdo a los atributos de los estímulos como forma, peso, 
altura, distancia, tamaño, ubicación espacial, localización temporal, tonalidad, intensidad, 
textura y otros”. (Davis & Oliveira, 1990, p.77). 
 
“Significados como grande, pequeño, lejos, cerca, antes, después, claro, oscuro, ruidoso, 
callado, arrugado, liso; no son vistos separadamente, pues cada objeto, persona o 
situación con que el individuo se confronta son percibidos como un todo dotado de 
sentido”. (Luria, 1979, p.32). 
 
1.2 Clases de atención 
Nideffer (1989), comenta que las investigaciones han mostrado las diferentes capacidades de las 
personas para atender de una u otra forma; y si hacemos un recuento dela actividad de los futbolistas, 
se puede concluir que un deportista suele estar más atento a diferentes situaciones y estímulos, 
mientras que otro prefiere concentrarse en otros aspectos mucho más concretos, es decir que en es 
normal que un jugador seleccione los estímulos a los que debe atender; y la selección de cada persona 
es diferente.  
“Es conveniente saber cambiar el foco de atención de acuerdo a las necesidades de la persona; y es 
ahí donde entran en juego las diferentes clases de atención como: involuntaria, atención voluntaria, 
atención estática, atención dinámica, atención concentrada y atención distribuida”. (Weinberg & 
Gould, 1995, p.207). 
1.2.1 La Atención Involuntaria 
 
La atención involuntaria se activa a partir de los contrastes entre los estímulos que actúan al mismo 
tiempo. Una causa importante de la atención involuntaria es la novedad de los objetos y fenómenos. 
El estímulo nuevo fácilmente se hace objeto de atención. Todo lo que se generaliza, uniformiza, de 
un solo tipo y se repite frecuentemente es inoperante para la atención. (Cox.2008) Sin ninguna duda, 
lo nuevo sirve de objeto de atención a la medida en que puede ser comprendido o excita para pensar 
en él; para esto debe relacionarse con la experiencia pasada. Si eso no sucede, lo nuevo llama la 
atención por poco tiempo. 
Ampliando la definición de la atención involuntaria se puede aseverar que, es provocada por causas 
externas, por una o varias particularidades de los objetos que actúan sobre una persona en un 
momento dado como puede ser la intensidad del estímulo, su novedad, lo insólito del objeto o su 
dinamismo. La intensidad del estímulo consiste en una acción más fuerte del objeto que atrae la 
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atención, pero hay que tomar en cuenta que los objetos atraen la atención tan solo hasta que la 
persona se acostumbre a su grado de intensidad. 
 
1.2.2 La Atención Voluntaria 
 
La atención voluntaria es determinada por una actividad consciente. Su base se centra en conexiones 
formadas en las experiencias pasadas, en la importancia del significado de la tarea a ser ejecutada, el 
deseo de conseguir buenos resultados, entre otros. 
 
La atención voluntaria se presenta como el resultado de los esfuerzos conscientes de una persona 
dirigidos a un mejor desempeño de una u otra actividad y se caracteriza por una definición concreta, 
la organización y una elevada estabilidad. La atención voluntaria se manifiesta, por las intenciones 
que tienen las personas en una determinada actividad. (Luria, 1979) 
 
1.2.3 La Atención Estática 
 
La atención estática se presenta en el proceso de una actividad prolongada que requiere mucho 
tiempo para su realización. Surge con facilidad al inicio de la actividad, se mantiene en el transcurso 
de todo el tiempo de su realización y tiene la capacidad de fluir con más facilidad para realizar nuevas 
actividades. (García, 2002)  
 
1.2.4 La Atención Dinámica 
 
La atención dinámica se caracteriza porque al inicio de una actividad hay escasa intensidad y tan solo 
mediante grandes esfuerzos se incrementa; esto quiere decir que al comienzo de una acción por no 
haber intensidad, la persona necesita hacer un determinado esfuerzo para obligarse a estar atento a la 
actividad, además hay que tener presente que en este tipo de atención hay mucha dificultad para 
cambiar de una actividad a otra. (García, 2002) 
 
1.2.5 La Atención Concentrada 
 
Dosil (2002) señala que, cuando el deportista dirige su atención hacia algún objeto o tipo de actividad 
específica, por ejemplo cuando el jugador domina el balón sin dejarlo caer. Se necesita de una alta 
intensidad para realizar exitosamente las actividades inherentes a la práctica deportiva como son las 
del entrenamiento y en la competencia.  
1.2.6 La Atención Distribuida 
 
La atención distribuida es la que va dirigida simultáneamente hacia varios objetos o tipos de 
actividad, por ejemplo cuando un árbitro de fútbol vigila no a uno de los jugadores, sino a todos los 
que se encuentran en su campo visual y advierte la sanciones y errores de cada uno de ellos; en este 
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caso, la realización exitosa de la actividad depende de la capacidad de la persona en dirigir su 
atención simultáneamente hacia varios objetos o acciones. (Dosil, 2002) 
 
1.3 La selectividad de la atención 
Hay varios tipos de modelos de explicación de la selectividad de la atención. La teoría más difundida 
es la que se refiere a que el sistema humano es un canal de capacidad limitado para el procesamiento 
de la información, es decir que sólo se puede procesar una determinada cantidad de información, por 
lo que es necesario un "filtro" que proteja al organismo de un exceso de información y seleccione 
aquella que es más importante. (Luria, 1979) 
Para Uriondo (1979), los recursos que tiene el organismo son limitados para hacer frente a las tareas 
que se han de realizar de manera simultánea. Dado que estos recursos son limitados, cuando las 
demandas de las tareas son escasas, el sujeto puede atenderlas sin deterioro en su realización. Ahora 
bien, si una de las tareas requiere la mayor parte de esos recursos, entonces la realización de la otra 
se verá muy deteriorada.  
Sin embargo, el organismo humano dispone de algunos recursos para hacer frente a esta limitación. 
Uno de ellos es la automatización de determinadas tareas. La realización de procesos automáticos 
requiere menos recursos de atención que los procesos que se han denominado controlados, que si 
requieren un uso de la atención. 
Estos modelos proporcionan una gran influencia en el aprendizaje del proceso atencional. Si 
mediante el aprendizaje de una acción conseguimos automatizar determinadas conductas, el nivel de 
atención requerido para llevarlas a la práctica será menor y no interferirá con otras actividades que 
se podrán realizar de manera simultánea. Ejemplo: el aprendizaje de la conducción de un vehículo. 
La automatización no ocurre sólo en las actividades motoras, sino también en las de orden cognitivo. 
(González, 1996) 
1.3.1 Determinantes externos  
 
Son aquellas cualidades de los estímulos que tienen como función llamar o atraer la atención del 
individuo. Entre otras están: 
1.3.1.1.- La Intensidad.-Los estímulos fuertes llaman más fácilmente la atención; en un conjunto de 
estímulos llamará más la atención aquel que destaque por su intensidad. 
1.3.1.2.- La Novedad.-  Lo nuevo o su singularidad con respecto a otras cosas o situaciones, hace 
más fácil la orientación de la atención. 
1.3.1.3.- El Movimiento.-Todo lo que implique acción o movimiento garantiza una mejor atención. 
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1.3.1.4.- La Significación.-  Es el significado o el valor motivacional que pueda tener el hecho o la 
acción para el individuo. 
1.3.2 Determinantes internos 
 
Son los determinantes inherentes al propio sujeto, pueden ser de naturaleza fisiológica o psicológica. 
1.3.2.1 Determinantes Fisiológicos Periféricos  
Se refieren a la adaptación de los receptores sensoriales: convergencia ocular, contracción de la 
pupila, adaptaciones postulares, el aumento de la tensión muscular. 
Estos fenómenos, son una condición necesaria e indispensable de la atención, no son un efecto de la 
atención ni un fenómeno concomitante. 
1.3.2.2.- Determinantes Fisiológicos Centrales 
La atención es un estado de vigilancia que depende de la activación de la corteza cerebral, pero 
también es imprescindible la orientación selectiva hacia un estímulo particular y la inhibición 
simultánea de respuesta a estímulos irrelevantes. 
Estas acciones se llevan a cabo en estructuras específicas del cerebro llamadas formación reticular, 
hipocampo y amígdala (en el córtex límbico) y en los lóbulos frontales. (García, 2004). 
 
1.3.2.3.- Determinantes Psicológicos 
En la práctica del deporte y específicamente en el fútbol hay factores psicológicos que no pueden 
dejar de ser considerados por ser “determinantes” en el rendimiento deportivo de los jugadores y que 
se deben controlar periódicamente, sobre todo a la hora de evaluar el Estado Ideal de Rendimiento. 
La actitud, el autocontrol, la concentración y el manejo de la energía son algunos de ellos. 
1.3.2.3.1.- La actitud 
Es el motor que impulsa al jugador a ganar el partido, manteniendo siempre una mentalidad que 
busque ese resultado. Es el impulso que hace que el jugador se predisponga a entrenar con ganas, 
alegría y responsabilidad. También es ese “gusanito” que permanentemente le está invitando al 
jugador a aprovechar los espacios para descansar, durmiendo las ocho horas completas, 
predisponiéndose a pasar momentos relajados en la concentración, comprendiendo que alejarse 
momentáneamente de su casa es parte de su trabajo.  Es comprender que el fútbol es un deporte de 





1.3.2.3.2.- El Autocontrol 
Está relacionado con la capacidad que tiene el jugador para identificar, manejar y sobre todo controlar 
las emociones, antes durante y después de los partidos y los entrenamientos. Antes de los partidos es 
fundamental que recuerde cuáles son sus debilidades que debe controlar. Durante en partido el 
autocontrol estará orientado a no ser amonestado con tarjetas amarillas o expulsado del campo de 
juego. Después del partido el jugador deberá manejar el éxito y confrontar la derrota. 
 
1.3.2.3.3.- La concentración.-  
Es el aspecto más importante de todos, simplemente porque debe mantener regulada esta capacidad 
durante los noventa minutos que dura el partido. El jugador no puede darse el lujo de salirse de su 
estado de concentración ni un solo segundo; es más, la exigencia de mantener su estado óptimo de 
concentración comienza antes de que se juegue el partido en la cancha; en esta instancia el jugador 
debe controlar la ansiedad y los indicadores de distrés. 
 
1.3.2.3.4.- El manejo de la energía 
La energía constituye para el jugador de fútbol el combustible para que pueda funcionar 
adecuadamente tanto en los entrenamientos como en los partidos; es por eso que el futbolista debe 
preocuparse de alimentarse de manera óptima, creando hábitos alimenticios positivos, respetando la 
dieta recomendada, hidratándose permanentemente y sometiéndose al trabajo específico de 
recuperación tanto del preparador físico como del psicólogo deportivo. 
 
1.3.2.3.5.- Motivos y necesidades 
 
La conducta humana va siempre dirigida hacia ciertos fines u objetivos; y gran parte de ellos están 
relacionados con la satisfacción de las necesidades, priorizando aspectos de la realidad que son más 
relevantes para nuestros motivos particulares. En el caso del fútbol la motivación siempre estará 
dirigida para entrenar con efectividad y para ganar los partidos.  
 
1.4 La concentración de la atención 
 
Nideffer (1989), puntualiza que se denomina concentración de la atención, a la inhibición de la 
información irrelevante y la focalización de la información relevante, con mantenimiento de ésta por 
periodos prolongados. 
Una de las variables en el entrenamiento psicológico a la que se atribuye mayor importancia en el 
rendimiento deportivo, es la referida a la concentración de la atención. Frecuentemente los 
entrenadores gritan a sus deportistas en plena competencia pidiéndoles que se concentren; sin 
embargo, la gran mayoría dedica poco o ningún tiempo para el entrenamiento de la concentración. 
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Cuando se habla sobre el proceso de esta variable se hace en forma ambigua y si alguien realiza un 
entrenamiento específico se lo hace en forma ingenua. 
La concentración de la atención es la capacidad de captar los estímulos fundamentales que 
caracterizan la tarea. Por eso es tan importante que el jugador sepa definir cuáles son los estímulos 
fundamentales de la tarea, incluso si estos varían a lo largo de la competencia, es decir el partido 
(Uriondo, 1997). 
Todo estímulo ajeno al foco de la concentración se constituye en un distractor; son todos aquellos 
que interfieren en los procesos importantes de la situación vivencial. Los estímulos distractores en la 
competencia los podemos visualizar durante el desarrollo de todo el partido, el estado de la cancha, 
el viento, el público, entre otros. Los estímulos externos pueden incluir el abucheo de los 
espectadores, gritos, llamadas de los jueces, conductas antideportivas por parte de los contrarios. Los 
estímulos internos incluyen sensaciones corporales y pensamientos deformados como: estoy 
realmente cansado, estoy nervioso, voy a hacer el ridículo. 
Los distractores intrínsecos surgen del proceso de pensamiento del jugador. Por ejemplo, 
inseguridad, preocuparse demasiado por el futuro, quedarse anclado en el pasado, interferencia del 
dolor, efectos de la fatiga o la influencia de las emociones. (García, 2004) 
 
Los jugadores deben conocer muy bien los requerimientos atencionales del fútbol; hacia donde debe 
orientar su foco atencional en las distintas fases del juego. El componente principal de la 
concentración es la capacidad de focalizar la atención sobre la tarea que se está desarrollando y no 
distraerse por la acción de estímulos internos o externos que son irrelevantes. (García, 2004) 
 
1.4.1 Tipos de concentración de la atención 
 
Nideffer (1979), plantea dos direcciones de la atención, una dirigida a lo interno y otra a las 
condiciones externas. Además, habla de la apertura de estas direcciones por la amplitud o 
estrechamiento del foco de la atención.  
 
Según investigaciones realizadas con deportistas muy efectivos, se conoce que, hay al menos dos 
dimensiones de la atención, determinantes para el rendimiento deportivo; la amplitud de la atención 
y la dirección del foco. 
 
En la concentración amplia, el deportista tiene un margen muy alto de estímulos para percibir, 
facilita el aprendizaje y la puesta en práctica de destrezas individuales porque la gran cantidad de 
estímulos permite elegir los más convenientes. Pero el exceso de elementos para atender puede 
convertirse en un serio distractor para el jugador. Es importante considerar que el jugador de fútbol 
 14 
 
necesita controlar la amplitud de la atención y la cantidad de información que ellos tienen dentro de 
su mente. 
 
En otro instante, la atención será limitada para tomar algunas acciones específicas y evitar 
distracciones provocadas por estímulos e información irrelevante. Cuando esto sucede se está 
hablando de una concentración estrecha. Un ejemplo en el fútbol sería, cuando el delantero va a 
patear un penal, este se concentra únicamente en el balón y el arco rival, descartando todos los otros 
elementos que forman parte del partido. 
Cuando se habló de la selectividad de la atención se mencionó a los determinantes internos y externos 
de la atención; y ahora que se trata el tema de la concentración de la atención, necesariamente hay 
que hablar de una concentración interna. Es cuando el deportista direcciona su atención hacia 
elementos o estímulos que se localizan en su interior, pudiendo ser fisiológicos o psicológicos. 
Ejemplo en el fútbol, el recordar y ejecutar las disposiciones tácticas impartidas por el entrenador 
antes del partido. 
 
Por último, se habla de concentración externa cuando los elementos o estímulos a ser atendidos se 
encuentran en el medio ambiente, es decir al exterior del deportista y en la que juegan un papel muy 
importante los sentidos. En el fútbol, el público, el campo de juego, los rivales, el ruido, el clima. 
(Mora, Zarco, Blanca, 2006) 
De acuerdo a lo expuesto, cuando el jugador de fútbol  tiene que concentrarse en un partido, hay una 
serie de situaciones que pueden darse dependiendo de las circunstancias del juego; y sobre todo por 
la elección que necesariamente debe hacer el jugador, además de la urgencia de poner en juego los 




















1.4.1.1.- Concentración Amplia - Externa 
La concentración  amplia externa del deportista se centra al mismo tiempo en un número amplio de 
situaciones, aspectos o detalles externos a él. Es decir, muchos estímulos que se encuentran a su 
alrededor, facilitando un estado de alerta necesario para la rápida evaluación automática de todo lo 
que pasa en su entorno. Ejemplo en el fútbol. El volante de creación que debe concentrarse en sus 
compañeros, sus rivales, el árbitro, el balón.  
1.4.1.2.- Concentración Amplia - Interna 
En la concentración amplia interna el deportista se centra al mismo tiempo en un número amplio de 
situaciones, aspectos o detalles que tienen lugar en la mente y cuerpo del propio jugador, facilitando 
el análisis detallado consciente de situaciones pasadas o futuras. Ejemplo en el fútbol. Un delantero, 
que debe concentrase entre otras cosas en las estrategias del partido, en las fortalezas y debilidades 
de sus defensas, en la fatiga, en decidirse a qué lado patear el tiro libre, en el dolor muscular y  muchos 
más. 
1.4.1.3.- Concentración Estrecha - Externa 
En la concentración estrecha externa la atención del deportista se centra únicamente, en una situación 
aspecto o detalle que se localiza en el entorno del deportista, facilitando la precisión en las diferentes 










1.4.1.4.- Concentración Estrecha - Interna 
En la concentración estrecha interna el deportista se centra únicamente, en una situación, aspecto o 
detalle concreto que tiene lugar en la mente o cuerpo del jugador, facilitando la buena predisposición 
para la acción inmediata. Ejemplo en el fútbol. El jugador que se concentra únicamente en el 
compañero al que va a entregar el balón. 
 
1.5 Factores que inciden en la calidad de la capacidad de concentración 
En toda actividad deportiva hay elementos que interfieren en la calidad de la concentración y por 
ende en el rendimiento deportivo; estos elementos nocivos son conocidos como los “distractores”. 
En el fútbol, los distractores más determinantes son: el público, la ansiedad pre competitiva, la 
presión por lograr un resultado favorable y otros que a continuación se exponen.  
 
1.5.1 Falta de interés por la competencia 
En el fútbol se presenta un fenómeno especial que no puede ser generalizado pero que 
esporádicamente se evidencia. Cuando el jugador piensa que su rival es demasiado fácil, 
ya sea porque en otra oportunidad ya lo ganaron o porque su ubicación en la tabla de 
posiciones es muy baja; o a su vez, porque el torneo no tiene la importancia que el 
futbolista esperaba. (Mora, Zarco, Blanca, 2002, p.98) 
1.5.2 Recuerdo de hechos pasados 
 
Pensar en hechos que han ocurrido en el pasado es lo más común que se observa en los jugadores de 
fútbol, lo cual afecta de manera significativa en su concentración. Ejemplo: un error reiterativo en el 
saque de banda, el tiro penal que acaba de fallar, un error de arbitraje, una discusión con el juez. El 
jugador debe saber controlar todos estos errores con el fin de tener un mejor rendimiento en el partido 
y por ende la consecución de un resultado positivo. 
 
1.5.3 La ansiedad generalizada 
 
Roffé (2007) manifiesta que, la ansiedad es el grado de inestabilidad que presenta generalmente un 
individuo en la mayoría de las situaciones vivenciales. Es la disposición latente a comportarse de 
manera más o menos ansiosa bajo situaciones de estrés.  
 
La ansiedad también es considerada como un estado temporal, provocado por circunstancias 
especiales; y se refiere a los sentimientos subjetivos de tensión que un individuo experimenta en 






1.5.4 La ansiedad precompetitiva 
 
La ansiedad precompetitiva es un estado de "arousal", nada placentero y negativo, que ocurre durante 
las veinte y cuatro horas anteriores a una competición”. (Le Scaniff & Bertsch, 2003). 
La preocupación que está asociada con la ansiedad precompetitiva no se experimenta 
únicamente con el corazón, sino con el cuerpo entero. Los deportistas sienten tensión 
muscular, "cosquilleo" en el estómago, deseos de orinar y resequedad en la boca; estos 
fenómenos indican que el jugador está fuera de control. Sus pensamientos se focalizan 
en sí mismo y se relacionan con hechos negativos. La mayoría de los deportistas tendrán 
una combinación de estas respuestas durante el período precompetitivo. Sin embargo, 
el grado con el cual influyen en el rendimiento depende fundamentalmente de la 
interacción entre la estructura mental del jugador y la situación competitiva. (Roffé, 
2007, p.165). 
1.5.5 Prestar atención amuchas claves o mensajes 
 
Durante el desarrollo del partido el futbolista está sujeto a recibir muchos estímulos que pueden 
llamarle la atención. Estas claves o mensajes provocarán diferentes reacciones, siendo positivas en 
algunos casos o negativas en otros.  
1.5.5.1.- Capacidad de discriminación 
Todas las personas estamos en capacidad de captar los mensajes del mundo exterior a través de 
nuestros sentidos, siendo los canales auditivo, visual y kinestésico los que mayor cantidad de 
información proporcionan al jugador de fútbol. Es el deportista el que debe filtrar la información 
recibida atendiendo a los estímulos que considere sus aliados y que le ayudarán durante el partido; e 
ignorando a aquellos que  sean negativos. Lamentablemente la mayoría de jugadores de fútbol no 
tienen esta capacidad de discriminación y con frecuencia son víctimas de la mala influencia.  
1.5.5.2.- Atender varios estímulos favorables al mismo tiempo 
El éxito radica en la habilidad del jugador para atender de manera simultánea a varios estímulos 
positivos a la vez. De hecho los jugadores talentosos tienen desarrollada esa habilidad, siendo 
capaces de atender simultáneamente a su compañero mejor ubicado, al rival más cercano, al árbitro, 
a la distancia que se encuentra el arquero e incluso otros más; y jamás pierden de vista al balón. Así 
mismo, son capaces de desatender al público, a las provocaciones de los rivales, al clima adverso, 









2. Mente y fútbol 
 
En la práctica deportiva existen diversas variables fundamentales; físicas, técnicas, 
tácticas, mentales o psicológicas, que se deben considerar para mejorar el rendimiento 
deportivo. Sin embargo, la mayoría de expertos coinciden en opinar que la variable más 
importante en la competencia es la mental, razón por la que el entrenador debe 
desarrollar estas habilidades independientemente de que cuente o no con la colaboración 
profesional de un psicólogo deportivo. En el fútbol el aspecto físico no lo es todo. No 
es suficiente contar con  habilidades tácticas, una técnica inigualable y una clase 
exquisita. Además de éstas, el buen futbolista requiere de otras habilidades que son las 
mentales. (Roffé & Bracco, 2003, p.41). 
Hay diversas habilidades individuales y tácticas de equipo para jugar al fútbol de forma eficaz. En 
teoría, el fútbol es un juego muy simple, como queda ilustrado por la famosa aseveración de Kevin 
Keegan de que “para ganar un partido sólo es necesario marcar más goles que el contrario". 
Sin embargo, los equipos con fortaleza mental son capaces de vencer a equipos mejor organizados y 
con jugadores supuestamente más habilidosos. Las estrategias en el fútbol divergen de las de otros 
deportes; y sin lugar a dudas, el manejo adecuado del aspecto mental es una de ellas.  
Es fundamental que el entrenador comprenda que es indispensable contar con un psicólogo 
especializado en deporte, ya que sus tareas aparte de ser efectivas son específicas; como las 
"intervenciones indirectas", con asesoramiento al entrenador, al médico, al fisioterapeuta, a los 
directivos, padres de familia y a todas las personas relevantes en el entorno del jugador.  
La “intervención directa” en cambio se refiere al trabajo que el psicólogo realiza con el jugador en 
el campo de entrenamiento o en el nivel pre competitivo a través de sesiones grupales o individuales.  
“El fútbol se juega con la mente y se piensa con los pies y el corazón” (Klinsmann J.) 
La frase fue pronunciada por el famoso entrenador alemán de fútbol, Juergen Klinsmann, la misma 
que refleja la importancia que se debería dar al aspecto psicológico - mental en el fútbol formativo y 
de alto rendimiento. Tan convencido estaba de la importancia de la influencia mental en el 
rendimiento deportivo de los jugadores, que contrató un equipo de entrenadores mentales  para 
trabajar a tiempo completo con la selección alemana. En la etapa de formación el jugador debe 




Otra frase del técnico alemán que merece ser mencionada es:  
 La "fuerza de la mente" a menudo supera la "fuerza en las piernas"  
El entrenamiento mental ó psicológico hasta hace poco era ignorado, pero ahora es reconocido como 
un factor importante para lograr el éxito de los futbolistas profesionales. El 80% del éxito en el fútbol 
está en la Psicología dice al respecto. Hitzfeld (2002) 
2.1 La salud mental y el fútbol 
 
Salud mental no es sino, el bienestar de una persona logrado gracias a la convivencia armoniosa 
consigo mismo, con los que le rodean y la buena interrelación con la comunidad en la que vive. En 
el caso del jugador de fútbol es el estado de bienestar que le permite entrenar de manera adecuada y 
de alcanzar el estado ideal de rendimiento en la competencia.  
 
De acuerdo a la mayor o menor presencia de conflictos, un jugador de fútbol presentará un nivel de 
salud mental excelente, bueno o malo, siendo el mejor termómetro para medir ese nivel su 
comportamiento, el nivel de energía, la predisposición para entrenar, la relación con el cuerpo técnico 
y sus compañeros. Por lo expuesto, es responsabilidad de los directivos de los clubes de fútbol de 
alta competencia de contar con los servicios profesionales de un psicólogo deportivo que entre sus 
principales tareas tendrá la misión de valorar y monitorear el nivel de salud mental de los jugadores 
del equipo. 
 
El deporte del fútbol a nivel de alto rendimiento es de mucha exigencia, puesto que el jugador está 
sujeto a varias circunstancias que van a interferir en el estado de tranquilidad que es necesario tanto 
a nivel precompetitivo, en competencia y pos competencia. Roffé (2003). Son innumerables las 
circunstancias conflictivas que el jugador de fútbol debe afrontar y que son determinantes para el 
logro de un nivel de salud mental favorable o desfavorable para que el deportista pueda alcanzar un 
buen rendimiento.  
 
El fútbol de alto rendimiento está directamente relacionado con los resultados deportivos, la 
consecución de campeonatos locales y nacionales; y sobre todo con la participación en torneos 
internacionales que son los que le dan la jerarquía competitiva y el aporte económico tan necesario 
para que los directivos puedan cubrir las necesidades propias del fútbol de alto nivel. Esta necesidad 
de alcanzar logros deportivos ejerce una gran presión en el jugador. La exigencia de los directivos 
que en su planificación tienen como objetivo la obtención del título de campeón o por lo menos la 
clasificación a un torneo internacional.  La exigencia del hincha en los partidos oficiales que no 
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acepta otro resultado que no sea el triunfo, son aspectos más que determinantes para el inicio de un 
proceso de deterioro en la salud mental del jugador de fútbol. 
 
2.2 Proceso de deterioro de la salud mental del futbolista y el  déficit de concentración 
 
Necesariamente hay que comenzar indicando que el jugador de fútbol es un ser humano ante todo, 
por lo que está sujeto a todos los problemas y conflictos que deterioran la salud mental de cualquier 
persona. En el caso del  jugador de fútbol la vivencia en el entrenamiento, los partidos de alta 
competencia y su ambiente familiar, son los aspectos más importantes de su accionar diario; a lo 
mencionado se debe sumar el caso del jugador de alto rendimiento que debe restar tiempo de 
permanencia en su hogar por cumplir con sus responsabilidades de viajes y las concentraciones 
precompetitivas.  
 
El deterioro de la salud mental comienza con la fatiga, aspecto que será analizado a profundidad en 
el capítulo tercero de este trabajo. Un jugador de fútbol fatigado es presa fácil de los pensamientos 
deformados, los mismos que le pueden complicar significativamente si estos no han podido ser 
controlados antes de un partido. Es un tanto más complejo cuando los indicadores que prevalecen 
son de tipo cognitivo, estos indicadores están directamente relacionados con los procesos 
cognoscitivos básicos como son la atención (concentración), la memoria, el pensamiento, la 
creatividad y la imaginación. Hay pensamientos negativos que son muy comunes en el fútbol tales 
como: el árbitro nos perjudicará, que mal jugamos de visita, en ese tremendo calor, con el estadio 
lleno, creo que no ganaremos. Uriondo (1997). Si estos pensamientos deformados no son cortados 
oportunamente, dan lugar al aparecimiento a cuadros de ansiedad  que son los causantes del consumo 
innecesario de energía, por la excesiva  intranquilidad y preocupación. La situación se complica aún 
más cuando estos cuadros de ansiedad van acompañados de angustia, porque la intranquilidad se 
transforma en desesperación. 
 
Es el psicólogo deportivo el responsable de identificar los estados mentales negativos y provocar 
catarsis en el jugador para no permitir que el proceso de deterioro avance peligrosamente. Si no es 
posible contar con el psicólogo a tiempo completo, se hace necesario preparar al entrenador o el 
preparador físico para que desarrollen esas habilidades para evitar que el resto del grupo reciba la 
influencia negativa, porque hay que recordar que los pensamientos deformados se contagian en el 
grupo con mucha facilidad. 
 
Llegará un  momento en el que el proceso de deterioro interfiera en la esfera cognitiva, razón por la 
que resulta fácil deducir, cuál será el rendimiento deportivo de un jugador que en esas circunstancias 
presentará serias dificultades para mantener un buen nivel de concentración durante los noventa 
minutos del partido, olvidará con mucha facilidad las instrucciones que le dio el técnico en lo 
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referente al esquema de juego, las tácticas y estrategias a cumplir tanto a nivel individual como 
grupal, su pensamiento será pobre en contenido y con grandes interferencias en su curso, será poco 
creativo e imaginativo y si el afectado es el jugador que arma el juego del equipo el resultado será 
con toda seguridad adverso.  
 
Cuando los indicadores que prevalecen son de tipo vegetativo los estragos que causen en el jugador 
serán de mayor significación porque el aumento o disminución de la frecuencia cardíaca, las 
alteraciones gastrointestinales, la sudoración excesiva, la alteración de la frecuencia respiratoria, las 
cefaleas, ponen al deportista en una situación muy desventajosa porque la pérdida de energía es 
mucho más alto; este hecho puede incluso determinar el reemplazo del jugador de la nómina titular 
antes de un partido. Cuando prevalecen los indicadores vegetativos la situación es un poco más 
preocupante porque no se pueden controlar a voluntad, a diferencia de los indicadores motrices y 
cognitivos. Para controlar la acción de los indicadores vegetativos el jugador debe someterse a un 
proceso de entrenamiento mental previo.  
  
2.3 Los procesos cognitivos, la concentración y el fútbol 
 
Los procesos cognitivos pueden ser naturales o artificiales, conscientes o inconscientes, lo que 
explica el por qué se ha abordado su estudio desde diferentes perspectivas incluyendo la Neurología, 
Psicología, Sociología, las diversas disciplinas antropológicas, y las ciencias de la información. Mc 
Kain (1993). 
La cognición está íntimamente relacionada con conceptos abstractos tales como mente, percepción, 
razonamiento, inteligencia, aprendizaje y muchos otros que describen numerosas capacidades de los 
seres superiores, aunque estas características también las comparten algunas entidades no biológicas 
según lo propone la inteligencia artificial. 
El concepto de cognición es frecuentemente utilizado para significar el acto de conocer, o 
conocimiento, y puede ser definido, en un sentido cultural o social, como el desarrollo emergente de 
conocimiento dentro de un grupo que culmina con la sinergia del pensamiento y la acción. 
Los procesos cognitivos, son aquellos fenómenos psicológicos relacionados con el 
atender, percibir, memorizar, recordar y pensar, constituyen una parte sustantiva de la 
producción superior del psiquismo humano. Si bien estos procesos son el resultado del 
funcionamiento del organismo como un todo, suponen la especial participación de 
ciertas áreas cerebrales, filogenéticamente recientes, que muchas veces se encargan de 
organizar e integrar las funciones intelectuales o superiores que permiten realizar 
actividades que el hombre ha adquirido a lo largo de la evolución y que lo diferencian 
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de los animales. Así se han desarrollado tanto a nivel del lenguaje, las prácticas, los 
reconocimientos como del aprendizaje y la memoria una gama de funciones avanzadas 
que han permitido el nivel máximo de complejidad de comunicación, intelectualización,  
abstracción y las demás funciones que se pueda conocer en el campo biológico. (Rimm 
& Masters, 2002, p.101). 
Los aspectos fundamentales  del proceso cognitivo son, la capacidad de relacionar y definir las 
representaciones, por el simple hecho de que son características propias de la acción humana. En 
efecto, nada de lo que hacemos es independiente del proceso cognitivo, sea o no captado por la 
conciencia del individuo. Enfrentados al mundo, lo comprendemos en la medida en que los elementos 
informativos que captamos en el momento se relacionan con otros. El ejemplo más simple es el de 
reconocer, como sucede cuando vemos a una persona y sabemos quién es ella y lo que significa para 
nosotros. En efecto, nada tiene sentido a no ser que lo asociemos a la información que hemos 
acumulado a través de nuestra experiencia vital. Y en cuanto a la vida social, toda nuestra acción 
deriva de las relaciones que establecemos entre lo que sucede en el momento y otros hechos ocurridos 
en el pasado, incluyendo la información. 
“La Psicología Cognitiva sostiene que el aprendizaje implica el procesamiento, almacenamiento y 
recuperación activa de la información. Los procesos cognitivos que realiza la mente humana, son 
susceptibles al desarrollo, cambio y mejora en su desempeño”.(Lindsay& Norman, 2004, p. 80) 
Los procesos cognitivos superiores que son más determinantes en el aprendizaje del fútbol son la 
percepción, la atención, la memoria, el pensamiento y el lenguaje. 
 
2.3.1 La percepción 
 
Permite al jugador captar datos del exterior a través de los sentidos y organizarlos en su mente de un 
modo significativo (identifica figuras, formas, localización, tamaño, color y características del 
ambiente), permitiéndole así tomar conciencia del mundo que lo rodea. Para los psicólogos 
cognitivos, la percepción está influenciada por la subjetividad de cada individuo, depende del 
enfoque o la perspectiva desde la cual el sujeto aprecia las cosas. En el caso del jugador de fútbol, le 
permite tener una idea correcta del campo de juego, sus dimensiones, la ubicación del balón y sus 
compañeros, etc. 
 
2.3.2 La memoria 
 
Es el proceso cognitivo que le permite al jugador almacenar, retener y recuperar información muy 
importante sobre todo en un partido de alta competencia. La información será en forma de imágenes 
como el estado del campo de juego; o proposiciones verbales, como las indicaciones del técnico a 
ser cumplidas en la cancha, las características básicas del rival a enfrentar. Uno de los aspectos que 
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siempre debe permanecer en un lugar preponderante de la mente del jugador de fútbol es el recuerdo 
de las reglas de juego. 
 
2.3.3 El pensamiento 
 
Roffé (2007), se refiere al pensamiento en el fútbol como la habilidad cognoscitiva específica para 
tomar decisiones, elegir comportamientos determinados; y sobre todo aportar con ejecuciones 
deportivas que permitan al equipo lograr objetivos planteados.  
 
También el pensamiento permite al jugador plantear y responder preguntas, buscar archivos en la 
memoria, procesar información o evaluar soluciones a problemas potenciales.  
 
2.3.4 El lenguaje 
 
Es la habilidad que posee el ser humano y específicamente el jugador de fútbol para comunicar su 
pensamiento a través del segundo sistema de señales, símbolos verbales, gráficos y gestuales. 
Según Chomsky (1957), citado por Reddy (1995), el lenguaje es innato, se adquiere y no es 
aprendido, pues se despliega paulatinamente en el niño hasta que se fija. El ambiente estimula la 
adquisición del lenguaje, pero no lo determina. Los niños pequeños piensan en forma intuitiva, sin 
necesidad del uso del lenguaje.  
El lenguaje en el fútbol evoluciona a través de los diálogos del entrenador, preparador físico, con el 
jugador, comunicando todos los aspectos elegidos para constituirse en herramientas del pensamiento. 
 
2.3.5 La concentración mental 
Es un proceso psíquico que consiste en centrar voluntariamente toda la atención de la mente sobre 
un objetivo, objeto o actividad que se esté realizando o pensando en ejecutar en ese momento, 
dejando de lado toda la serie de hechos u otros objetos que puedan ser capaces de interferir en su 
concentración. 
 
2.3.6 El aprendizaje 
Se posibilita cuando la información es almacenada en la memoria de una manera organizada y 
significativa. Para facilitar estos procesos, el entrenador puede utilizar organizadores avanzados para 
presentar la información en una forma que facilite la codificación inicial del material a ser aprendido 
por sus jugadores. También se debe ofrecer a los deportistas las oportunidades del caso para que el 
conocimiento del fútbol sea percibido de manera que lo aprendido vaya convirtiéndose en acciones 




2.4 El desarrollo de la concentración en las etapas  de formación de los jugadores de 
fútbol 
 
Si se afirma reiteradamente que la concentración es uno de los aspectos más importantes para 
alcanzar un mejor rendimiento de los jugadores de fútbol, entonces es más que lógico suponer que 
una de las tareas prioritarias de todos quienes trabajamos en el fútbol es propiciar el desarrollo de 
esta habilidad en las edades tempranas, es decir en las categorías formativas. 
 
Un aspecto primordial en el desarrollo de la concentración de los futbolistas, consiste en percibir que 
ésta debe llevarse a cabo desde una programación práctica y sistemática en base a los aspectos 
individuales relevantes de cada jugador, hasta su contextualización en el marco del campo de juego. 
El entrenamiento de la concentración tendrá en cuenta el aumento progresivo de la dificultad en 
función de los estímulos presentes en el fútbol. Roffé (2007).   
Cada una de las variables y grados de dificultad, deben estar en la base de los ejercicios que se 
programen para la mejora y el entrenamiento de los focos de atención internos o externos; ya sean 
amplios o estrechos. 
En el caso de los focos internos el trabajo es también importante pero se centrará en los espacios de 
recuperación que pueden producirse en un partido, aunque una parte importante del trabajo puede 
realizarse a través de la técnica conductual del control del pensamiento. 
Roffé & Bracco (2003), respecto al tiempo de mantenimiento de la atención opinan que, para 
mantener la atención, el trabajo debe centrarse en un primer momento en las dificultades específicas 
que inciden en el jugador. Un deportista que está poco tiempo concentrado porque se distrae en 
cuanto escucha que su entrenador le grita, no es igual a aquel que sistemáticamente a los quince 
minutos del partido se desentiende del juego y parece como si no participaría del mismo.  
Los pasos a seguir en esta dimensión del control temporal de la atención o capacidad de 
concentración estarían en función de su origen. Si está relacionado con falta de hábito, deberíamos 
estudiar y analizar bajo qué condiciones entrena el jugador;  porque si no se le exige mantener la 
concentración por largos períodos de tiempo en el entrenamiento, cabe esperar entonces que en el 
momento del partido tampoco lo haga. Vale la pena mencionar una frase muy futbolera que dice: 
“como se entrena se juega”. En este caso podría proponerse un incremento constante del tiempo de 
focalización de la atención sin desatender la intensidad.  
En el caso de que el problema fuese de intermitencia, es decir que un jugador un partido está muy 
concentrado durante el tiempo requerido y en otros partidos está "despistado", entonces tenemos una 
razón para pensar en una evaluación exhaustiva sobre las causas que pueden estar interfiriendo en 
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esa falta de atención, las mismas que pueden ser, como es lógico, de diferentes tipos (pensamientos 
deformados, ausencia del control de pensamiento, una ansiedad muy elevada que impide focalizar la 
atención). 
Otro aspecto que se debe destacar por la importancia que tiene para mejorar la capacidad de 
concentración, es la rapidez en el cambio de foco atencional, que se puede entrenarla perfectamente 
mediante el diseño de situaciones en las que se maneje como variables independientes los tipos de 
cambios entre los diferentes focos atencionales y la rapidez en las que se realizan, de manera que se 
estructuren sesiones de entrenamiento donde se produzcan situaciones que obliguen al cambio de 































3. La concentración y el alto rendimiento 
 
Resulta imposible la separación de estos términos en el deporte competitivo, más aún cuando se trata 
del fútbol de alto rendimiento. La capacidad de concentración está directamente ligada con el 
rendimiento deportivo delos jugadores y lógicamente con la producción del equipo. 
 
3.1 El estado ideal de rendimiento (E. I. R.) 
 
El E.I.R. está directamente relacionado con el rendimiento deportivo, aunque se puede aplicar a todas 
las actividades del quehacer humano, desde los ejecutivos de empresas, abogados, médicos, 
estudiantes, padres de familia. Recientemente, los teóricos se han ocupado de la dimensión espiritual 
cómo los valores más profundos.  
 
“El E. I. R. es un modelo exitoso de producción efectivo que contempla todas las actividades y 
especialmente la deportiva, adopta un enfoque integral que reúne todos los elementos del E.I.R, es 
el que considera a la persona como un todo.  Por lo tanto, una teoría integrada de la gestión del 
rendimiento se ocupa del cuerpo, las emociones, la mente y el espíritu. (García, 2004, p.233)  
 
Pero como en el presente caso lo que interesa describir es el E.I.R. desde la perspectiva del deporte; 
y específicamente del fútbol, es necesario hacer una descripción general de este aspecto con la 
finalidad de que las personas involucradas en el deporte del fútbol tengan los suficientes argumentos 
para comprender por qué el jugador tiene actuaciones buena y malas. 
 
En todo deporte existen determinados niveles de activación física y psicológica en donde el deportista 
se siente cómodo, pleno y equilibrado emocionalmente. A este nivel se le denomina Estado Ideal de 
Rendimiento, ya que se trata de un estado que es absolutamente personal y que puede ubicarse entre 
los polos de la relajación por un lado y la activación máxima, por el otro.  
Buseta (1998) puntualiza que; estudios en Psicología del Deporte han demostrado que un jugador 
que entra a competir con excesiva activación o en un estado de relajación, se verá afectado en su 
rendimiento deportivo y con toda seguridad el resultado final no será el esperado. Pero por el 
contrario, aquel deportista que ha sido capaz de encontrar su E.I.R aumentará significativamente su 
desempeño deportivo. 
¿De qué depende el Estado Ideal de Rendimiento? Principalmente de dos elementos. El primero de 
ellos guarda relación con el perfil de personalidad del deportista, esto se refiere a su estado de 
estabilidad  emocional, nivel de tolerancia a la frustración, grado de motivación y la actitud. El 
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segundo aspecto tiene que ver con el entrenamiento y desarrollo de las habilidades y destrezas 
psicológicas del jugador. Pelegrín (2002). 
 
3.2 Relación entre la capacidad de concentración y el estado ideal de rendimiento del 
jugador de fútbol 
 
En el caso específico del fútbol, si un jugador inicia su participación en un partido con un bajo nivel 
de activación, presentará un campo atencional demasiado amplio, lo que perturbará su atención 
selectiva, porque atenderá a muchos estímulos durante el partido, sean éstos relevantes o no. En 
cambio, sí un futbolista sale a la cancha con un nivel de activación demasiado alto, su campo 
atencional se reducirá y no le permitirá focalizar adecuadamente a los estímulos necesarios. 
 
Todos los involucrados en el fútbol deben entender algo muy importante; que el E.I.R. no es 
simplemente una cuestión de pura energía del cerebro. Es un estado del ser, donde hay una 
combinación fuerte y equilibrada de capacidades, espirituales, mentales, emocionales y físicas.  El 
rendimiento ideal se logra y se mantiene cuando los cuatro niveles están funcionando en armonía. 
 
Por lo tanto uno de los objetivos más relevantes del Psicológico Deportivo que trabaja en el fútbol 
es encontrar justamente el Estado Ideal de Rendimiento en todos los deportistas, ya que 
descubriéndolo incrementará la posibilidad de “ajustar emocionalmente” al deportista para la 
competencia, buscando su mejor performance deportiva y por ende la mejor producción del equipo. 
Esta tarea no se realiza vísperas del partido; el E.I.R. se va construyendo en el período de 
entrenamiento. 
 
El encontrar el E.I.R. puede demorar un tiempo prolongado, porque dependerá, entre otras cosas de 
la capacidad del deportista de realizar una adecuada introspección de sus percepciones, emociones y 
pensamientos en las competencias y por el hecho de que hay que considerar las diferencias 
individuales de los deportistas; las mentes y cuerpos no estarán listos para enfrentar las exigencias 
de la competencia en el mismo momento, ni en la misma magnitud. Por eso, los métodos que son 
adecuados para un deportista, pueden ser inútiles para otro.  
 
La mayoría de entrenadores de fútbol creen que la capacidad de concentración es uno 
de los pilares fundamentales del E.I.R. del jugador de fútbol. La falta de concentración 
determinará que su participación en el partido tenga riesgos en el sentido negativo, 
porque la consecución del resultado estará dependiendo de la habilidad de concentración 
del jugador. En cambio, el jugador que es capaz de mantener un alto grado de 
concentración durante los noventa minutos del partido tendrá un 95% de posibilidades 
positivas para lograr el objetivo, que es ganar el encuentro. (Roffé, (2007. p 119) 
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3.3 La capacidad de concentración en máxima intensidad de rendimiento 
 
La respuesta del organismo a los esfuerzos de alta intensidad sigue siendo un aspecto que causa 
preocupación en la comunidad científica, así como entre los entrenadores y deportistas. A diferencia 
de otro tipo de esfuerzos, los sub máximos o de menor intensidad. En los máximos existe una gran 
limitación por cuanto se pueden mantener durante periodos cortos de tiempo, estando asociado su 
cese a corto plazo a la fatiga muscular, especialmente de los músculos implicados en el ejercicio, lo 
cual genera disfunciones y molestias que culminan con la parada el ejercicio. Durante los noventa 
minutos que dura un partido de futbol, los jugadores pasan por estos estados psicofísicos apremiantes 
que corresponden a las características y  exigencia del juego, llegando a recuperarse por las 
características de este deporte que brinda espacios para la recuperación. 
 
Inevitablemente  llegara un momento en el que es jugador ingrese al rango de máxima exigencia y 
disminuirá su capacidad física y mental. La pérdida de la capacidad de concentración resulta 
inevitable cuando el jugador ha llegado a la fatiga y no cuenta con la oportunidad de recuperarse. 
Será evidente la dificultad para jugar en equipo, será más vulnerable frente a la distracción de 
elementos negativos. 
 
3.4 La concentración en estados de fatiga 
Para poder comprender el aspecto fundamental de esta investigación, que es el conocer la capacidad 
de concentración en máxima intensidad de rendimiento del jugador de fútbol, es necesario realizar 
un análisis de la relación entre energía, fatiga, y concentración. Hay que considerar que el éxito o 
fracaso del jugador dependerá de su capacidad para manejar los estados de fatiga en la competencia; 
es más, el verdadero enemigo al que tiene que vencer el futbolista es la fatiga. Un jugador fatigado 
inevitablemente presentará un bajo nivel de energía y en consecuencia  perderá su fortaleza mental 
y en un fenómeno progresivo habrá un decrecimiento de los procesos cognitivos, siendo uno de ellos 
la concentración, por lo tanto es indispensable realizar una explicación del manejo de la energía en 
el jugador de fútbol para posteriormente hablar de la fatiga.  
 
Si un entrenador de fútbol pudiera identificar a los jugadores que son capaces de mantener la 
capacidad de concentración a pesar de encontrarse en máxima intensidad de rendimiento, cuando las 
pulsaciones fluctúan entre 160 y 190 por minuto o sobrepasan ese umbral, tendría una ventaja muy 
significativa a nivel deportivo.  
Según investigaciones realizadas por expertos, la primera capacidad que un deportista va perdiendo 
en competencia conforme van apareciendo los indicadores de fatiga, es la concentración, por lo que 
el jugador está más propenso a cometer mucho más errores. Nideffer (1989). 
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Es importante analizar  el caso de un jugador en un partido de fútbol en el que al transcurrir los 
ochenta minutos de juego, se pita un tiro libre al borde su área, él se encuentra parado en el centro 
del campo con las manos en la cintura y la mirada perdida, cuando según la disposición táctica del 
entrenador él debía estar conformando la barrera defensiva; el entrenador debió gritar al capitán del 
equipo para que se acercara a su compañero y le saque de ese estado calamitoso. Este jugador se 
encontraba en un estado de fatiga muy notorio por lo que su mente sufrió un bloqueo, impidiéndole 
concentrase en las instrucciones dadas previamente ni en los gritos de llamado de su técnico. 
 
Si anteriormente se mencionó que la energía, la fatiga y la concentración van de la mano, resulta 
lógico suponer que cuando el deportista se ha recuperado de la fatiga, de manera automática también 
recuperará su capacidad de concentración, pero no es así; para recuperar esta capacidad cognitiva es 
necesario programar actividades específicas las mismas que se desarrollarán tanto en los 
entrenamientos como en los períodos de descanso del deportista. Estas actividades estarán 
contempladas en un programa de entrenamiento mental manejado por el Psicólogo Deportivo y 
complementado por el Director Técnico con actividades  específicas en cancha, de preferencia con 
balón. 
 
3.4.1 La fatiga 
 
Es la sensación de cansancio o agotamiento que siente el jugador luego de realizar un ejercicio físico. 
Esta sería una de las múltiples definiciones que desde el punto de vista del deporte se puede utilizar 
para definir diferentes y variados estados del individuo; por ejemplo, cuando un maratonista 
abandona la carrera se dice que está fatigado, pero en el fútbol, cuando un equipo juega muchos 
partidos en períodos de tiempo cortos y entra en una fase de malos resultados también se habla de 
fatiga.  
Las principales causas de la fatiga de un jugador de fútbol es el exceso de trabajo físico, que supera 
los límites de tolerancia bien sea por los elevados volúmenes o por utilizar cargas demasiado intensas. 
La fatiga también puede aparecer en el jugador de fútbol por la ausencia, deficiencia o el mal uso de 
los períodos de descanso, por una alimentación desordenada o desequilibrada, la  hidratación 
incorrecta o insuficiente. 
 
3.4.2 La fatiga mental  
 
Es importante puntualizar que en un partido de fútbol la fatiga física no viene sola; de la mano de 
ella aparece también la fatiga mental. Es importante que el jugador comprenda cómo se va 
deteriorando la capacidad mental y con ella la capacidad de concentración; sobre todo que conozca 
como contrarrestar sus efectos para que su rendimiento deportivo en el transcurso de los noventa 
minutos sea de efectividad. 
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La fatiga mental aparece cuando los procesos cognitivos como atención, memoria, pensamiento, 
creatividad e imaginación se ven disminuidos por efectos del cansancio y la fatiga como 
consecuencia de la exigencia física a la que se ve sometido el jugador en un partido de fútbol. La 
fatiga mental puede causar grandes estragos en el jugador, pudiendo olvidarse de su función y rol 
que debe desempeñar en el campo de juego por el deterioro de la memoria, desatender las 
instrucciones de su entrenador por la pérdida de su concentración, también puede perder la calidad 
en sus pensamientos y su creatividad para inventarse jugadas. 
 
Cuando en el cuadro de fatiga aparecen los indicadores físicos (motora y coordinativa) y 
simultáneamente también se hace presente la fatiga mental (nerviosa, sensorial, emocional), se habla 
del “surrmenage”,que es un estado de fatiga crónica al cual hay que prestarle mucha atención, puesto 
que el deportista está prácticamente inutilizado para practicar el fútbol. Mora, Zarco, Blanca (2002). 
 
3.4.3 Los canales de energía y la concentración 
 
En el ámbito deportivo y específicamente en el fútbol resulta determinante el conocimiento y la 
comprensión de los procesos científicos que rigen la producción, el manejo adecuado y la pérdida de 
la energía. Su desconocimiento posibilitará un bajo rendimiento del atleta o jugador. 
 
Los sistemas de carga energética muscular subdividen en dos: los que requieren de 
oxígeno (aeróbicos) y los que no necesitan de él (anaeróbicos). El objetivo final de 
esta operación es convertir la energía de los enlaces químicos de los macronutrientes 
como el Adenosín Trifosfato (ATP) en los músculos; es la única forma junto con la 
Fosfocreatina (CP) que posee el cuerpo humano para transformar la energía en trabajo 
muscular. Debido a que el almacenamiento de ATP en los músculos es muy limitado 
(preparado tan solo para proporcionar energía durante apenas unos minutos) el 
almacenamiento de ATP se agota y se renueva aproximadamente durante unas 5000 
veces al día, no obstante existen otros canales que se activan rápidamente dependiendo 
de la demanda de trabajo a la que se someta al organismo.(Pelegrín, 2002, P.76). 
 
3.4.4 La fuente primaria de energía 
 
La producción de energía se basa en mecanismos metabólicos que necesitan ser regulados para que 
no se produzcan desajustes. 
 
En la realización de actividades deportivas es el glucógeno es la fuente energética, a 
medida que el glucógeno se va consumiendo, la glucosa presente en la sangre va 
ingresando en el músculo para reponer energías. De esta forma el hígado tiene que 
liberar glucosa en la sangre para mantener el nivel o concentración de la misma 
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(evitando la hipoglucemia). El contenido de glucógeno del hígado puede ser disminuido 
por el ejercicio, pero puede ser restaurado por una dieta rica en carbohidratos. Una hora 
de ejercicio de intensidad moderada puede reducir a la mitad el almacén existente en el 
hígado y un ejercicio prolongado durante quince horas (o más) puede dejarlo 
completamente vacío. La concentración normal de glucosa en sangre está entre los 4.0–
5.5 mmol/L (80–100 mg/100 ml).La concentración de glucosa aumenta tras la ingesta 
de alimentos con carbohidratos y disminuye durante el ayuno. Mantener un nivel de 
glucosa en sangre es vital para el metabolismo humano, es por esta razón que la 
concentración de glucosa se regula con mucha precisión por los mecanismos del cuerpo 
































4. El entrenamiento para mejorar la capacidad de concentración 
 
Está comprobado científicamente que la capacidad de concentración del jugador de fútbol se puede 
mejorar notablemente mediante programas de entrenamiento debidamente planificados y 
desarrollados de manera progresiva. 
 
El deporte del fútbol debe regirse a una planificación específica que contemple todos los aspectos 
que se deben considerar tanto en el entrenamiento como en los partidos (competencia). El mayor 
porcentaje del plan de entrenamiento debe ser planificado para ser realizado en la cancha, en las 
sesiones de trabajo diario; es recomendable diseñar actividades a ejecutarse con balón y de 
preferencia con contenido  lúdico para garantizar un mejor refuerzo; siendo el director técnico y el 
psicólogo los encargado de dirigirlas. Las otras actividades del entrenamiento de la concentración 
las realizará exclusivamente el psicólogo deportivo utilizando material audiovisual, juegos en 
computadora, identificación de figuras en tercera dimensión y otras que pueda programar. 
 
4.1 Técnicas cognitivas 
 
La modificación de la conducta en el fútbol no es más que la aplicación práctica de los conceptos y 
principios conductuales, con la finalidad de predecir y cambiar el comportamiento del jugador en su 
ambiente natural. Se puede decir que la modificación de conducta es un enfoque de intervención 
psicológica y social, que en el caso del fútbol ayuda al jugador en la solución de problemas y 
conflictos significativos, individuales o grupales. 
 
En la presente investigación, el objetivo de la aplicación del modelo cognitivo-conductual en el 
jugador de fútbol favorecerá  el logro de una mejor capacidad de concentración; por lo tanto, es 
importante que el psicólogo analice y modifique el estilo de pensamiento del deportista, ya que son 
los pensamientos los que lideran los procesos cognitivos en la focalización de la atención del jugador.   
 
Al respecto, Hamberger y Loher (1984), señalan, que la habilidad para anticipar y cambiar lo que la 
persona se dice a sí mismo, es un importante componente del proceso de autocontrol, de la actitud 
positiva o negativa, del nivel de energía y de la capacidad de concentración.  
 
En el caso del jugador de fútbol de nuestro medio, hay que tomar en consideración que el medio 
social en el que se desenvuelve es altamente complejo y conflictivo. Con frecuencia los deportistas 
se enfrentan con situaciones problemáticas, las que requieren de una pronta y adecuada alternativa 
de solución;  por todo lo expuesto, uno de los principales repertorios con los que se debería contar a 
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nivel conductual es aquel que le permita al jugador enfrentarse exitosamente a los conflictos que 
pueden aparecer en su vida cotidiana, como son la relación con el entrenador, los directivos, sus 
compañeros, la hinchada y sobre todo con los conflictos de índole personal. 
Las técnicas cognitivo-conductuales, son las preferidas en el ámbito deportivo por su efectividad, la 
rápida respuesta, su breve efecto y su buena  predisposición para estructurar nuevos modelos de 
intervención en espacios cortos de tiempo.  
 
4.1.1 La Reestructuración Cognitiva 
La reestructuración cognitiva es una técnica de autoayuda que se aplica para identificar los 
pensamientos negativos, disminuir o eliminar reacciones emocionales no deseadas en el jugador de 
fútbol, que le impiden enfocar de manera adecuada la atención en una determinada acción. No son 
solamente las situaciones o acontecimientos propios de un partido de fútbol como la presión del 
público o la obligación de ganar como local los que provocan la disminución de la concentración en 
el deportista. También los pensamientos que el jugador tiene sobre todo el entorno familiar influyen 
de manera decisiva en la capacidad de concentración del jugador. 
Existe una relación muy estrecha entre el partido de fútbol, lo que el jugador piensa o cree acerca del 
hecho y la emoción como resultado de tal apreciación, lo que va a afectar la manera en que concentra 
la atención. Resulta claro concluir que si el jugador reemplaza su pensamiento deformado por uno 
racional o positivo tendrá mayores probabilidades de mantener un buen nivel de concentración. 
El primer paso en esta técnica es, identificar en qué momento y situación el jugador está pensando 
de esta manera, una vez descubierto el pensamiento negativo, por ejemplo, una afirmación pesimista 
de sí mismo o una actitud perdedora. El siguiente paso es analizar ese pensamiento; ¿existe la certeza 
de que eso es realmente lo que está ocurriendo?, ¿existe alguna otra explicación posible?. Sin 
embargo, no se trata simplemente de sustituir un pensamiento negativo por uno positivo, sino de 
reconocer y examinar las circunstancias que en el pasado han acompañado tales estados emocionales 
negativos, con el fin de analizarlos, cuestionarlos y generar alterativas para modificarlos. Cabalo 
(1996). 
4.1.2 El Entrenamiento Asertivo 
El entrenamiento asertivo provee al jugador de una serie de repertorios pertinentes que le permitirán 
reducir el nivel de ansiedad experimentado en situaciones interpersonales, promover una 
comunicación amplia y exitosa, expresar sentimientos positivos y por ende de discriminar las 
circunstancias, concentrándose en los hechos que le permitan una mejor actuación.  
 34 
 
Lindsay & Norman (2004), explican que, el comportamiento asertivo se caracteriza por no violentar 
ni los derechos de uno mismo ni los de los demás. Consiste en expresar sentimientos y preferencias 
propios de una manera directa, honesta y adecuada. La persona asertiva muestra respeto hacia los 
sentimientos de los demás y facilita la comunicación. 
El comportamiento no asertivo o pasivo se describe como la negación de los derechos propios y la 
expresión de los sentimientos de uno mismo. Usualmente incluye expresiones formuladas de manera 
indirecta que favorecen las malas interpretaciones. El comportamiento agresivo se caracteriza por 
los sentimientos de culpabilidad, enojo, ira y desprecio al rival ocasional. 
A continuación se describen una serie de características de las diferentes formas de comportamiento 
asertivo del jugador de fútbol, en su accionar como deportista. En primera instancia hay que 
identificar las situaciones en las que el jugador requiera de un comportamiento asertivo. 
a) Se estructuran escenas con la mayor exactitud posible. Ejemplo: La ubicación en un tiro libre 
cobrado por el equipo contrario 
b) Se describen algunos componentes básicos de las habilidades asertivas. Ejemplo: Cuando 
hablar o no hablar con el árbitro 
c) Se discuten y aclaran dudas. 
d) Se llevan a cabo ensayos conductuales. 
e) Se repite el ensayo conductual hasta que el jugador emita la respuesta asertiva deseada. 
4.1.3 El Entrenamiento en Manejo de Contingencias 
El objetivo de esta fase es introducir al jugador en los principios generales de la modificación de 
conducta, como la especificación de la conducta a modificar o conducta meta, los tipos de medición, 
línea base, elaboración de gráficas o cuadros que muestren cómo está la conducta antes y después de 
la intervención.Mora, Zarco, Blanca (2002). 
El jugador debe tener muy claro que un factor muy importante en la modificación de conducta es la 
evaluación, ya que permite notar con precisión los cambios que experimenta. La medición de la 
conducta consta de tres pasos simples y que responden a las preguntas, a) ¿cuál?, b) ¿cuándo? y c) 
¿cuánto dura? La medición se debe llevar a cabo antes, durante y después de cualquier intento por 
modificar la conducta del jugador. A las mediciones que se efectúan antes de cualquier intento por 
modificarlas se denomina línea base. Una vez obtenida la línea base, se requiere organizar la 
información de manera gráfica a fin de que con sólo un vistazo se pueda percibir si el programa está 
teniendo éxito o no. 
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El hacer hincapié en las conductas no significa que las emociones o la personalidad carecen de 
importancia, sino que los métodos más eficaces para ayudar a desarrollar y formar jugadores 
adaptados y ganadores consisten en poner especial atención en las conductas.  
4.1.4 El Reforzamiento Positivo 
Morilla (2002) afirma que, el reforzamiento positivo es un procedimiento mediante el cual se le 
presenta al deportista un estímulo que le gusta o le interesa inmediatamente después de la realización 
de la conducta (presentación contingente). Ejemplo: Con un jugador que se desconcentra de los 
mecanismos de autocontrol; Entregarle un par de zapatos si no le exhiben ninguna tarjeta en tres 
partidos. Con esto se consigue aumentar la probabilidad de que la conducta no vuelva a ocurrir. El 
estímulo o situación que se pone en juego en este proceso se conoce como reforzador positivo. 
Cuando se descubre que un reforzador positivo hace efecto en un jugador y en una determinada 
circunstancia programada, es recomendable seguirlo utilizando en otras situaciones pero con mucha 
perspicacia para no caer en el abuso y por ende en la saciedad.  
Diversos autores han puesto de manifiesto este procedimiento básico que debe seguirse para aplicar 
el reforzamiento positivo: 
a) Especificar de forma precisa la conducta a modificar. 
b) Identificar y seleccionar los reforzadores eficaces (que dependen de cada individuo). 
c) Administrar de forma inmediata los reforzadores. 
d) Aplicar los reforzadores contingentemente. 
e) Evitar la saciedad empleando diversos reforzadores que el jugador no tenga. 
f) Aproximar la cantidad adecuada del reforzador. 
g) Ajustarse al programa de reforzamiento fijado (puede ser reforzamiento continuo o 
reforzamiento intermitente). 
4.1.5 El Moldeamiento 
Es una técnica mediante la cual se adquieren conductas ausentes o presentes muy vagamente en el 
repertorio conductual del jugador. Consiste en reforzar consistentemente conductas semejantes a la 
conducta que pretendemos que el sujeto adquiera y eliminar mediante extinción aquellas que se 
alejan de la conducta deseada. Ejemplo Diseñar un festejo especial cuando el jugador marque un gol, 
para evitar que se quite la camiseta y reciba una tarjeta amarilla. 
Para realizarlo correctamente, deben seguirse estos pasos: 
a) Definir de forma precisa la conducta final que pretendemos obtener. 
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b) Elegir una conducta más amplia que incluya la que pretendemos que el jugador adquiera o que 
tenga semejanza con ésta. 
c) Reforzar dicha conducta, hasta que se presente de forma frecuente. 
d) Reducir la amplitud de la conducta para que se parezca cada vez más a la conducta meta, 
utilizando para ello el refuerzo diferencial. 
El moldeamiento en el fútbol se puede utilizar en el aprendizaje de habilidades básicas cotidianas 
como aprender a dominar el balón. Así, cuando un niño tiene los primeros contactos con la pelota es 
reforzado por su entrenador, pero cuando le está enseñando la técnica del pase debe reforzar primero 
la conducción de la pelota con el borde externo e interno para luego enseñarle como entregar el balón 
al compañero mejor ubicado. De esta manera, mediante el refuerzo diferencial el técnico va 
reforzando aquellas conductas que cada vez se parecen más a la conducta deseada (hacer el pase 
correcto). Roffé & Bracco (2003). 
 
4.2 Técnicas de respiración 
Necesariamente hay que comenzar enfatizando lo importante que es la respiración para el jugador de 
fútbol. Las técnicas de respiración bien implementadas pueden producir grandes transformaciones 
tanto a nivel de salud y potencia física como a nivel de “reordenamiento” psíquico del jugador de 
fútbol, mejorando notablemente la capacidad de rendimiento y la calidad de vida. Hardy, Jones, 
Gould (2007) creen que, hay maneras de respirar que no ayudan y que más bien detienen el progreso 
de energización del jugador; llevada esta mala práctica al extremo, podría llegar incluso a hacer  
daño, de la misma forma que cuando el jugador realiza un trabajo muscular muy intenso sin el 
calentamiento respectivo.  
La respiración en ningún momento debe ser forzada. Es importante “escuchar” al cuerpo mientras 
practicamos estos ejercicios, él le dirá al jugador cuando tiene que incrementar la intensidad, cuándo 
tiene que exigirse; pero también el mismo cuerpo le avisará cuando lo está empujando más allá de 
sus límites y lo está forzando.   
La frontera entre esforzarse y forzar a veces no la percibimos claramente, así que cuando el deportista 
esté practicando técnicas de respiración, debe tener presente dos cosas: uno, la respiración bien 
enfocada produce placer; y dos, quien está haciendo los ejercicios es una persona única, con sus 
particularidades, así que deberá ajustar los tiempos y la intensidad a sus necesidades.   Y esto último 
no implica de ninguna manera que no se esfuerce por mejorar, al contrario, debe practicar 
puntualmente los ejercicios y avanzar paso a paso aumentando la capacidad cada día, también se 
deberá insistir en que los deportistas no pretendan hacer “maratones de respiración” ni “culturismo 
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respiratorio”, porque le estará dando a su cuerpo la información equivocada.  No es competencia 
consigo mismo.  
Siempre será indispensable iniciar la práctica de ejercicios de respiración desarrollando buenos 
hábitos de respiración y una actitud de predisposición hacia la actividad, para lo cual tenemos que 
venderles la idea de la utilidad, desarrollar el hábito de la práctica progresiva y de disfrutar 
plenamente en cada sesión. 
Las técnicas de respiración en el fútbol son utilizadas para activar y relajar al jugador ya sea  antes, 
o durante o después de la competencia. Antes del partido la respiración será necesaria para buscar el 
equilibrio emocional, controlar la ansiedad precompetitiva y sobre todo para afinar la capacidad de 
concentración. Durante la competencia el jugador respira para recargar energía, salir del bloqueo 
mental, factor que es determinante para lograr un estado adecuado de concentración, también se 
utiliza en  el entretiempo para acelerar la recuperación psicofísica y consecuentemente recuperar la 
capacidad de los procesos cognitivos; específicamente la calidad del pensamiento, la creatividad, la 
imaginación y mejorar la toma de decisiones. En resumen, la respiración actúa, como el elemento 
energético indispensable para ayuda al jugador a encontrar su estado ideal de rendimiento; y sobre 
todo mantenerlo durante los noventa minutos, teniendo siempre presente que la respiración debe ser 
abdominal para que haya una mejor captación de oxígeno. 
 
4.2.1 La Respiración Abdominal 
 
Es ante todo un magnífico relajante del cuerpo y la mente. Según los expertos esta técnica acelera la 
circulación venosa, produce un masaje continuo a los órganos abdominales y contribuye a dotar a la 
respiración de amplitud, relajación y ritmo.  
González (1996) explica que, es una de las técnicas más sencillas y más efectivas. Está relacionada 
con el diseño casi perfecto de esa máquina maravillosa que es el ser humano. Esta es la forma innata 
de respirar pero desgraciadamente mientras vamos creciendo también vamos dejando de respirar de 
manera abdominal. La mayoría de personas no sabemos respirar; únicamente los recién nacidos, los 
hombres que viven en estado salvaje y los deportistas de alto rendimiento respiran de manera 
acertada. Las recomendaciones más importantes para realizar estos ejercicios de respiración 
abdominal son: 
a) Buscar la comodidad plena, ya sea tendido de espaldas en la cama o en el piso utilizando una 
colchoneta.  
b) El  jugador debe estar muy relajado y concentrado en la actividad 
c) Es recomendable  poner música relajante de fondo, los ojos cerrados y pensar en lugares que 
transmitan paz y tranquilidad como la naturaleza, el mar, los bosques, los lagos, etc. 
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d) Es importante concientizar al jugador  para que utilice este recurso en el momento necesario y 
en cualquier lugar.  
e) Antes de iniciar el ejercicio se debe realizar una serie de seis repeticiones con inspiraciones y 
espiraciones profundas para limpiar y predisponer las vías respiratorias.  
Inspiración. El diafragma baja cuando entra aire en los pulmones. Lo notamos porque el abdomen 
se hincha. Se debe hacer la prueba inspirando profundamente. Si la persona no nota que el diafragma 
desciende y que no se  hincha el abdomen su respiración es deficiente.  
Conforme  se avanza en la práctica se notará que la inspiración viene por sí sola. Será más perceptible 
el ingreso de aire en los pulmones, así como el descenso del diafragma.  
Espiración. Se debe procurar que la espiración sea lenta, larga y profunda. Los labios deben tener la 
predisposición de silbar. Hay que concentrarse en el movimiento del diafragma. Repitiendo el 
ejercicio unos 8 minutos (mínimo). Tras estos intentos, ya hay una tendencia a espirar más 
profundamente y se nota que el abdomen empieza a jugar un papel más activo.  
4.2.2 La Respiración Costal 
En primer lugar hay que percatarse que el jugador esté cómodo y relajado. La respiración costal la 
va a practicar sentado; esto permitirá vaciar los pulmones y contraer el abdomen de forma que se 
pueda percibir con claridad como respira con el costado. Hay que recordar que se debe mantener 
contraído el abdomen de forma que le diafragma no se mueva. Para iniciar debemos orientar la 
atención a la región media de los pulmones y muy específicamente en nuestras costillas. 
Es recomendable practicar conjuntamente con la respiración abdominal, de este modo se contribuirá 
a crear en el jugador una capacidad pulmonar notable. 
Inspiración: Llenamos la región media inspirando y dilatando nuestro tórax. Si la comparamos con 
la respiración abdominal veremos que la penetración de aire en los pulmones se hace más profunda 
y completa. Se debe Inspirar manteniendo la contracción del abdomen; se notará que cuando el aire 
entra en la pared media de los pulmones y las costillas se separan, el esfuerzo será mucho mayor que 
el que se hace en la respiración abdominal. 
Espiración: La espiración o exhalación debe hacerla en sentido inverso a la respiración abdominal; 
es decir que el aire que sale primero  es el de arriba, para continuar vaciando las partes bajas de los 
pulmones  con la ayuda del diafragma hasta vaciar los pulmones en su totalidad. Es muy importante 




4.2.3 La Respiración Natural Completa 
Aunque todos respiramos, muy pocos conservamos el hábito de la respiración natural completa, que 
experimentan los niños recién nacidos. Una respiración correcta es un antídoto contra el estrés; 
siempre que la cantidad de aire que llega a los pulmones sea suficiente para que la sangre  pueda 
oxigenarse y purificarse adecuadamente. La sangre insuficientemente oxigenada contribuye a 
generar estarlos de ansiedad, depresión y fatiga que impiden que el jugador pueda mantener una alta 
concentración en el partido durante los noventa minutos.  
Los puntos claves que hay que observar para el buen entrenamiento y aprendizaje de la respiración 
natural completa son los siguientes: 
a) Colocarse en una posición cómoda y lo más relajada posible. 
b) Dirigir la atención a la respiración 
c) Colocar una de las manos en el tórax par que pueda percibir la ventilación pulmonar. 
d) La otra mano se debe colocar a la altura del corazón para percibir los latidos, lo que ayudará a 
concentrarse mejor en el ejercicio 
e) Inspirar lenta y profundamente por la nariz hasta llenar totalmente la capacidad de los pulmones, 
es decir hasta cuando el estómago este totalmente hinchado. 
f) La exhalación es por la boca, lenta y profunda hasta vaciar totalmente los pulmones. Se debe 
poner mucha atención a la sensación de relajación que produce la salida del aire. 
Es recomendable practicar cinco minutos de respiración natural completa dos veces al día, 
concentrándose en el movimiento ascendente y descendente de su abdomen, en el aire que sale de 
los pulmones y en la sensación de relajación que la respiración profunda le proporciona. 
4.2.4 La respiración Profunda 
 
Todas las personas que estamos involucrados en el mundo del deporte hemos escuchado alguna vez 
que la respiración profunda es muy útil para relajarnos  y aliviar el estrés; y realmente lo es, pero 
muchos deportistas no saben cómo respirar profundamente, ni cómo relajar la mente para alcanzar 
un alto grado de concentración; así que muchas veces se intenta practicar una respiración profunda 
buscando alivio, y si se lo hace de manera  forzada, el jugador terminará más nervioso y tenso que 
antes del ejercicio. 
 
Si se considera que los enemigos más difíciles que el jugador debe vencer para alcanzar una excelente 
capacidad de concentración son la ansiedad y el distrés, debemos entonces brindarle alternativas para 
que pueda controlar estos estados desfavorables a través de la respiración profunda.  
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A continuación se describe los pasos que le permitirán alcanzar los objetivos enunciados 
anteriormente:  
a) Para iniciar el jugador debe concentrarse en alargar cada expulsión de aire.  Alargándola poco 
a poco, cada vez más, hasta conseguir que la exhalación dure más tiempo que la inspiración.   
b) El jugador no tiene que hacer nada más que ir contando mentalmente los tiempos de la 
inspiración y de la exhalación, primero procurando que se igualen, y luego que el tiempo de la 
exhalación del aire sea cada vez mayor. 
c) Hay que percibir cómo el aire entra y sale de los pulmones,  cada vez más lenta y suavemente.  
d) No se debe prestar mucha atención a la inspiración, pero si a la  exhalación.  Cuando se termine 
de exhalar, hay que hacer una pausa de unos dos segundos antes de volver a inhalar, y se podrá 
sentir como la inhalación se produce espontáneamente, sin que la voluntad de la persona 
intervenga. 
e) Es recomendable realizar unas dos series de ocho repeticiones para comenzar; más adelante las 
series y las repeticiones irán en aumento hasta llegar máximo a tres series de  tres repeticiones. 
f) Esta técnica de respiración activará el sistema nervioso parasimpático, que es el responsable 
de la relajación tanto corporal como mental. Se trata de un ejercicio seguro y sencillo, que el 
jugador puede practicar cada vez que necesite concentrarse en una actividad específica, antes 
de los partidos o cuando necesite recuperar el nivel de energía. 
4.2.5 La Respiración Alternante 
Esta técnica de respiración consiste en inspirar y expirar de manera alternada por una sola fosa nasal, 
obstruyendo la que queda libre para garantizar el ingreso de aire únicamente por la ternilla habilitada.  
El objetivo de la aplicación de las sesiones de respiración es, enseñar a los jugadores del equipo de 
fútbol a controlar los indicadores de ansiedad y distrés que aparecen especialmente instantes antes 
del partido y que siguen vigentes durante el transcurso del mismo, si no se logra bloquearlos. 
La ansiedad es uno de los indicadores que más interfiere en el logro de un adecuado nivel de 
concentración  
 
4.3 Técnicas de relajación 
En el caso del deporte del fútbol, cada cambio de conciencia actúa sobre el conjunto de tensiones. 
Se comprende, entonces, que actuando sobre la tonicidad, se pueda influir sobre todo el organismo 
del jugador. Primero debemos recordar que el tono es como la actividad de un músculo en reposo 
aparente.  El tono tiene relación con nuestra mente, ya que el cuerpo también ejerce control sobre 
las funciones mentales; es el vínculo entre el cerebro y los 656 músculos de nuestro cuerpo. Al 
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estar tensos, esos músculos envían miles de impulsos nerviosos, produciendo en todo el cuerpo 
una gran excitación. Es como estar en situación de peligro, stress o angustia en forma permanente.  
La tonicidad, además, tiene un efecto social porque influye sobre los demás; una persona serena y 
relajada ejerce una buena influencia tranquilizadora sobre un grupo en el que prevalecen los tensos 
y nerviosos. 
La importancia de la relajación neuromuscular radica en el hecho de  que le permite al jugador 
alcanzar un tono de reposo, fundamental para lograr una distensión física y psíquica. Pero el punto 
de partida es esencialmente mental; una vez que la mente ha afectado el tono muscular, con ayuda 
de  la respiración, se puede influenciar sobre todo el organismo, o específicamente sobre la presión 
arterial, la frecuencia cardíaca y la frecuencia respiratoria.  
Esta relación cuerpo-mente ha sido verificada desde distintas disciplinas. Entre otras, la EUTONÍA 
(del griego EU: bueno, justo, armonioso; y TONOS: tono, tensión), creada en 1957 para expresar 
la idea de una tonicidad armoniosamente equilibrada, en adaptación constante y ajustada al estado 
o a la actividad del momento.(Gimeno, Buceta, Pérez 2007) 
 
4.3.1 La Relajación Muscular Progresiva 
Es una técnica de control de la activación desarrollada por el fisioterapeuta Edmund Jacobson en el 
año1920. Jacobson argumentaba que ya que la tensión muscular acompaña a la ansiedad, una persona 
puede reducirla aprendiendo a relajar la tensión muscular. 
Se recomienda aplicar esta técnica en los jugadores de fútbol para mejorar la capacidad de 
concentración por el simple hecho de que si se elimina la ansiedad se evita que los procesos 
cognitivos y entre ellos la atención se vean afectados. 
Williams & James (2004) aportan manifestando que, la filosofía de esta técnica es la tensión e 
inmediata relajación de los músculos del cuerpo. El deportista sentado en una silla confortable; sería 
ideal que tuviese reposa brazos; también se puede hacer acostándose en una cama; o en el piso 
siempre y cuando sea alfombrado. Se pedirá al jugador que se ponga tan cómodo como sea posible 
(no utilizar zapatos o ropa apretada) y sin cruzar las piernas. Se inicia la rutina realizando un par de 
respiraciones profundas muy lentamente, para después alternadamente tensar y relajar los grupos 
específicos de músculos. Se debe insistir en que el jugador tiene que concentrarse plenamente en la  
sensación de bienestar y agrado que sentirá luego de la relajación, es decir en el contraste entre la 
tensión y la relajación. Con el tiempo, el jugador aprenderá a reconocerá la tensión de un músculo 
específico y de esta manera será capaz de reducir esa tensión. 
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Hay recomendaciones que se deben considera para que el ejercicio sea de beneficio para el jugador. 
a) No se deben tensar músculos distintos del grupo muscular que estamos trabajando en ese 
momento.  
b) No retener la respiración 
c) Respirar lentamente y uniformemente 
d) Pensar únicamente en el contraste entre la tensión y la relajación.  
e) Cada tensión debe durar unos 10 segundos; cada relajación 10 a 15 segundos. 
f) Hacer la secuencia entera una vez al día hasta sentir que el deportista es capaz de controlar las 
tensiones de los músculos. 
Para lograr mejores resultados se sugiere utilizar la guía  que a continuación se expone para trabajar 
con los grupos musculares de  manera ordenada.  
 Manos. Apretar los puños, se tensan y distienden. Los dedos se extienden y se relajan después. 
 Biceps y triceps. Los biceps se tensan; al tensar los bíceps se debe asegurar que no se tensen 
las manos, después se relajan los bíceps dejándolos reposar en los apoyabrazos. Los triceps se 
tensan doblando los brazos en la dirección contraria a la habitual, después se relajan. 
 Hombros. Contraer los hombros, con cuidado, sin movimientos bruscos; y relajarlos luego. 
 Cuello (lateral). Con los hombros rectos y relajados, doblar la cabeza lentamente a la derecha 
hasta donde se pueda, después relajar. Hacer lo mismo a la izquierda. 
 Cuello (hacia adelante). Llevar el mentón hacia el pecho, después relajarlo. (Llevar la cabeza 
hacia atrás no está recomendado). 
 Boca (extender y retraer). Con la boca abierta, extender la lengua tanto como se pueda y relajar 
dejándola reposar en la parte de abajo de la boca. Llevar la lengua hasta tan atrás como se pueda 
en la garganta y relajar. 
 Lengua (paladar y base). Apretar la lengua contra el paladar y después relajar. Apretarla contra 
la base de la boca y relajar. 
 Ojos. Abrirlos tanto como sea posible y relajar. Estar seguros de que quedan completamente 
relajados, los ojos, la frente y la nariz después de cada tensión. 
 Espalda. Con los hombros apoyados en el respaldo de la silla, tirar el cuerpo hacia adelante de 
manera que la espalda quede arqueada; relajar. Ser cuidadoso con esto. 
 Glúteos. Tensar y elevar la pelvis fuera de la silla; relajar. Aprieta las nalgas contra la silla; 
relajar. 
 Muslos. Extender las piernas y elevarlas 10 cm. No tensar el estómago; relajar. Apretar los pies 
en el suelo; relajar. 
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 Estómago. Tirar de él hacia dentro tanto como sea posible; relajar completamente. Tirar del 
estómago hacia afuera; relajar. 
 Pies. Apretar los dedos (sin elevar las piernas); relajar. Apuntar con los dedos hacia arriba tanto 
como sea posible; relajar. 
 Dedos. Con las piernas relajadas, apretar los dedos contra el suelo; relajar. Arquear los dedos 
hacia arriba tanto como sea posible; relajar. 
4.3.2 La Relajación Profunda 
 
El objetivo de la relajación profunda en el deportista es combatir la tensión emocional; 
específicamente eliminar los indicadores ya sean motrices, cognitivos o vegetativos, 
los mismos que son los peores enemigos sobre todo antes de la competencia. El 
segundo objetivo al aplicar la relajación profunda es alcanzar los estados mentales 
favorables para garantizar una excelente concentración; esto se logra llevando al 
deportista a un estado de relajación en el que predomina el estado mental alfa. 
(Nideffer, 1980, p.165). 
Por lo expuesto, la relajación profunda es útil para el jugador de fútbol en los siguientes casos, sin 
olvidarnos que la principal misión es lograr una buena capacidad de concentración:  
a) Combatir los pensamientos deformados, sobre todo antes de competencia  (partidos). 
b) Eliminar las tensiones y ansiedad 
c) Control de las emociones, garantizando un mejor autocontrol en la cancha 
d) Eliminar el miedo  
e) Mantener una actitud ganadora 
f) Mejorar los procesos cognitivos como atención (concentración), memoria, pensamiento, 
imaginación y creatividad. 
4.4 El entrenamiento mental 
Las mayores preocupaciones de la Psicología del Deporte en el ámbito del fútbol son cuatro: La 
actitud, la concentración, el autocontrol y la recuperación psicofísica.   
 
Una vez evaluados e identificados los estados psicológicos del jugador de fútbol orientados a mejorar 
el rendimiento en la competencia, se debe elaborar un plan de entrenamiento mental para eliminar 
los indicadores que obstaculicen la estructuración del estado ideal de rendimiento. En el caso 
particular de esta investigación los estados psicológicos deberán favorecer una excelente capacidad 
de concentración ya sea en estado de reposo o en máxima intensidad de rendimiento del futbolista. 
Buceta (1998) afirma que, si las emociones, sentimientos, motivaciones y pensamientos presentes en 
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la mente del deportista en el período precompetitivo y sobre todo instantes antes de comenzar el 
partido no son los adecuados, habrá que hacer frente a la dificultad para concentrarse durante el 
transcurso del mismo.  
 
4.4.1 El Equilibrio Energético 
 
El plan de entrenamiento mental para mejorar la capacidad de concentración del jugador de fútbol 
necesariamente debe comenzar con  el monitoreo y control del nivel de energía del jugador. Para eso 
debemos desarrollar y reforzar una serie de hábitos como: una correcta alimentación, adecuada 
hidratación, buena respiración y el descanso apropiado. De todos los hábitos enunciados, la 
respiración es el más importante, simplemente porque el oxígeno es el principal combustible del 
jugador de fútbol.  
Moen (1994) manifiesta que, en el plano mental, el alto nivel de energía  garantiza el adecuado 
funcionamiento del cerebro y por ende de los procesos cognitivos, entre ellos la concentración de la 
atención. Por todo lo enunciado anteriormente, las técnicas de respiración consideradas en el capítulo 
anterior serán las herramientas básicas para nivelar el campo de energía del jugador. Mientras más 
temprano se inicie el desarrollo del hábito de la respiración, mayor será la expectativa de afirmación 
del hábito, por lo que se recomienda que la enseñanza de las técnicas y sobre todo la percepción del 
beneficio se inicien en las categorías más bajas como la Sub 12. Sin embargo no se debe descuidar 
de los otros componentes de la energización del deportista como la alimentación, la hidratación, el 
descanso y el uso de los suplementos vitamínicos recomendados por el médico. 
 
4.4.2 Estimulación de Procesos Cognitivos 
 
El segundo objetivo en el programa de entrenamiento mental del futbolista es estimular los procesos 
cognitivos, especialmente la capacidad de aprendizaje del jugador, con la finalidad de que todos los 
procesos orientados a mejorar la capacidad de concentración sean captados por la mente del 
deportista con la mayor efectividad posible.   
 
La idea es estimular el cerebro del deportista para producir el estado alfa. Este es el estado del mayor  
aprendizaje, de la memoria, la creatividad, la intuición, de la relajación. Como es conocimiento de 
todos, el estado alfa predomina en el cerebro de las personas en los períodos previos al sueño 
profundo, por lo cual es casi imposible utilizar el estado alfa de manera regular para mejorar la 
calidad del aprendizaje, por lo que se debe  reproducirlo de manera artificial con la ayuda de la 
metodología de la bioenergética, la misma que se explicará más adelante. 
 
En los estados alfa se programan mensajes que se grabarán de manera confiable en la mente del 
jugador, los mismos que deben ser cortos y precisos, el contenido del mensaje será estructurado con 
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la participación del entrenador para que la información que reciba el jugador tenga la garantía de 
efectividad.  
 
4.4.3 La Visualización Creativa 
Es un proceso de formación de imágenes o pensamientos, realizado de modo consciente, para luego 
observarse en nuestras actitudes en forma de señales o mandatos. Normalmente, el ser humano está 
continuamente creando imágenes o pensamientos; el cerebro trabaja incansablemente, no duerme 
cuando nosotros dormimos, él sigue trabajando a favor o en contra, es por eso que debemos aprender 
a controlarlo. 
La visualización creativa es el "poder de éxito", significa tener idea, o una imagen de lo 
que queremos crear, reconocer que para satisfacer nuestras metas tenemos que imaginar 
nuestra presente realidad, y luego lograr esa transformación. Pensamos en términos de 
tres dimensiones, pero en realidad vivimos en un universo de muchas dimensiones, y es 
de alguna de estas otras dimensiones que podemos atraer las oportunidades de éxito. Al 
utilizar la visualización creativa la persona descubrirá que cada vez sintoniza mejor y 
más conscientemente su meta más elevada. Se trata de claves importantes para entender 
el propósito y el sentido en la vida. (Glouberman, 2001, p.78). 
 
El cerebro de un jugador de fútbol al igual que el de todas las personas funciona como un procesador; 
es decir, recibe una información, interpreta dicho contenido información, la compara con la que ya 
posee, la procesa y da una respuesta, es así como aprendemos.  
 
Pero la información recibida puede tener varios orígenes; en primer lugar y lo más normal, es que 
recibamos la información a través de los sentidos. Pero también recibimos datos procedentes del 
sistema nervioso autónomo, o sea del interior de nuestro organismo; interesa mucho la información 
que se recibe el mismo cerebro, de los depósitos de memoria, que se activan en una zona que se 
conoce como “buffer” donde se transforma dicha información; tras encontrar un resultado,  emite 
una respuesta.  
 
En resumen, podemos decir que mediante la visualización el jugador de fútbol puede alcanzar 
excelentes resultados en el aprendizaje en el entrenamiento, los mismos que le serán de mucha 
utilidad en la competencia. Por lo tanto, hay situaciones en las que la imaginación puede sustituir al 
entrenamiento real como: 
 
a) Perfeccionamiento del gesto técnico 
b) Mejorar la focalización de la atención 
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c) Recuperación psicofísica 
d) Control del miedo en  pre competencia 
e) Control del distrés  y ansiedad 
f) Mejorar el autocontrol 
g) Refuerzo de la actitud ganadora 
h) Reestructurar el proyecto de vida 
 
El éxito de la visualización y la obtención de los resultados esperados dependen mucho de la calidad 
de la imaginación. Pero imaginar en el sentido que aquí se expone no es tan fácil. En la creación de 
imágenes se debe involucrar la mayor cantidad posible de aspectos asociados a la realidad, para lo 
cual se debe elegir actividades que propicien la participación de todos los sentidos del jugador. 
 
Otra recomendación para aplicar la visualización en el fútbol es conseguir una sistematización de la 
imaginación, de manera que ciertas características de contenido entren directamente en la escena sin 
demasiado esfuerzo. 
 
Cuando un deportista domina la técnica de la imaginación, notará un incremento en su rendimiento, 
sobre todo a la hora de solventar problemas que aparecen durante la competición. Estos problemas 
ya habrán sido visualizados antes y hasta es posible que el deportista ya haya dado una solución a 
problemas parecidos con la imaginación. También es recomendable la práctica de la imaginación 
que nos permita visualizar una anticipación de la ejecución. En el fútbol este ejercicio ayuda mucho 
a afrontar situaciones vivenciales complejas como es el jugar de visita en canchas donde la presión 
del público es muy grande.  
 
4.4.4 La Bioenergética 
 
La Bioenergética es la parte de la Biología muy relacionada con la Física, que se encarga del estudio 
de los procesos de absorción, transformación y entrega de energía en los sistemas biológicos. En 
general, la Bioenergética se relaciona con la Termodinámica, en particular con el tema de la Energía 
Libre.  
Es muy importante comenzar definiendo del concepto de energía, puesto que tradicionalmente,  la 
energía ha sido definida como la capacidad para realizar un trabajo bajo una exigencia física. La 
energía presente en el Universo, particularmente en el Planeta Tierra, puede adoptar múltiples 
formas. Entonces, la energía puede ser de tipo química, mecánica, térmica (o calorífica), luminosa 
(radiante, solar o electromagnética), eléctrica, nuclear y mental.  
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En el ámbito deportivo es la energía mental humana la que interesa más conocer por ser el pilar 
fundamental del rendimiento deportivo, en este caso del jugador de fútbol. No está tipificada ni se 
puede medir por ahora como la luz o la electricidad, pero seguramente en algún momento se 
encontrarán los medios para hacerlo. Esta energía puede tener relación con la energía física, pero es 
importante distinguir que no se trata de lo mismo.  
La energía física está muy ligada al ejercicio que realizamos, las vitaminas que tenemos en el cuerpo, 
nuestro nivel de glóbulos rojos, etc. Cuando decimos “estoy sin energías no tengo ganas de hacer 
nada” o “voy a comer algo para reponer energías”, son frases que hacen referencia a ella. 
Dispenza (2004) explica que, la energía mental, se relaciona con lo que llamamos buena vibra, con 
las emociones positivas, la creatividad, el amor, la alegría. Nos sentimos bien cuando estamos 
cargados de esta energía, mientas que en la depresión se nos va casi por completo. Por lo expuesto 
anteriormente, su conocimiento y manejo es tan importante para los deportistas, específicamente para 
los jugadores de fútbol. 
Está demostrado científicamente que un enfermo que tiene una alta energía mental y su mejor 
predisposición para curarse, tiene mucho más opciones de sanación que un enfermo de su misma 
condición pero deprimido y desganado. 
Esta energía mental, también está íntimamente relacionada con la fe; cuando un jugador reza antes 
de salir al campo de juego lo que está haciendo en realidad es direccionar su energía mental hacia el 
fin deseado, canalizándola a través del rezo.  
La misión del Psicólogo Deportivo es ayudar a direccionar la energía del jugador hacia el logro de 
objetivos propuestos, teniendo como bandera de combate las técnicas y métodos científicos; aunque 
lo que realmente importa es el nivel de energía que maneja el jugador, la intensidad de su deseo y de 
su confianza en lo que hace; y si para eso contribuyen otros métodos empíricos, bien venidos sean. 
En la actualidad hay mecanismos que ayudan a monitorear y mantener un adecuado nivel de energía 
como son los programas de entrenamiento mental y el uso de tecnología de punta como el megabrain.   
4.4.4.1.- La Psicocibernética 
El jugador de fútbol no es una máquina; no obstante, los nuevos descubrimientos de la ciencia de la 
Cibernética apuntan a la conclusión de que el cerebro y el sistema nervioso del jugador se combinan 
para formar un mecanismo que opera de un modo muy semejante al de un computador electrónico y 





Este mecanismo que se opera automáticamente en el jugador para alcanzar una meta preconcebida 
actúa en forma muy similar a como se lanza un torpedo o proyectil hacia determinado punto con una 
dirección plenamente establecida. Su servo-mecanismo de formación interna actúa como un “sistema 
de dirección”, para ponerle automáticamente en el rumbo verdadero que le llevará a alcanzar fines 
predeterminados o a reaccionar con corrección respecto al ambiente. Actúa también como un 
“cerebro electrónico” que funciona de modo automático para solucionar problemas, proporcionarle 
las respuestas necesarias y suministrarle ideas nuevas o “inspiraciones”. 
La palabra “Cibernética” procede de una palabra griega que significa literalmente “el 
hombre-piloto”. Los serbo -mecanismos están construidos de tal modo, que 
automáticamente enfilan el rumbo hacia la ruta que les conduce a la meta, al blanco o a 
la debida respuesta. Cuando concebimos el cerebro y el sistema nervioso como una 
forma de auto mecanismo que opera de acuerdo con los principios de la Cibernética, 
obtenemos una idea del porqué del proceso de la conducta humana. Hay que enfatizar 
que la Psicocibernética no dice que el hombre es una máquina; más bien expresa que el 
hombre tiene una máquina de la cual se sirve para sus fines. (Moen, 1994, p.211) 
El Neurofisiólogo británico Grey (2002)dice que, serían necesarias, por lo menos, diez mil millones 
de células electrónicas para formar una copia exacta del cerebro humano. Estas células tendrían que 
ocupar alrededor de millón y medio de pies cúbicos, requiriéndose incluso unos cuantos millones 
más de éstos para los “nervios” o “cables”. La potencia que se requeriría para que opere no debería 
ser menor de mil millones de voltios. 
4.4.4.2.- Las Ondas Cerebrales 
Para poder comprender cuál es el beneficio que el deportista obtiene a través de la Bioenergética y 
la Psicocibernética, necesariamente hay  que hacer un breve análisis del funcionamiento del cerebro 
humano y fundamentalmente de las ondas cerebrales. Todos sabemos que las células cerebrales 
(neuronas) se comunican produciendo diminutos impulsos eléctricos. Esta actividad eléctrica puede 
medirse mediante pequeños electrodos situados en diversas áreas del cuero cabelludo que miden los 
cambios en la actividad eléctrica del cerebro, con una Electroencefalografía (EEG), el aparato 
utilizado para medir dicha actividad recibe el nombre de Electroencefalógrafo. 
Los investigadores consideran que un cerebro en su pleno funcionamiento puede generar hasta 10 
vatios de energía eléctrica; esta energía es la que  se muestra en el EEG en forma de ondas cerebrales. 
Dado que la intensidad de los cambios eléctricos está directamente relacionada con el grado de 
actividad neuronal, las ondas cerebrales varían en amplitud y frecuencia, según nos encontremos 
despiertos o en alguna de las diferentes fases del sueño. 
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4.4.4.2.1.- Las Ondas Beta 
Se producen cuando el cerebro está despierto e implicado en actividades mentales. Son ondas amplias 
y las más rápidas de las cuatro. Su frecuencia oscila entre 15 y 40 ciclos por segundo. Denotan una 
actividad mental intensa. Cuando una persona está dando un discurso, estudiando, realizando un 
problema de matemáticas, etc. su cerebro se encuentra emitiendo este tipo de ondas. 
4.4.4.2.2.- Las Ondas Alfa 
Alfa representa un estado de no actividad y por ende de relajación. Son más lentas y de mayor 
amplitud que las beta. Su frecuencia oscila entre 9 y 14 ciclos por segundo. Una persona que ha 
terminado una tarea y se sienta a descansar, se encuentra a menudo en un estado alfa, así como la 
persona que está dando un paseo, disfrutando del paisaje. 
4.4.4.2.3.- Las Ondas Theta 
Son ondas de mayor amplitud y menor frecuencia (entre 5 y 8 ciclos por segundo).  
Se trata de un estado de meditación profunda. La persona que está fantaseando o, como suele decirse, 
soñando despierta, se encuentra en este estado, así como la persona que tras conducir un rato, de 
repente se da cuenta de que no recuerda de lo que sucedió en los últimos kilómetros recorridos. Es 
el estado más inspirador. El deportista tiene las mejores ideas cuando predominan este tipo de ondas. 
Se trata de un estado en el que las tareas que se realiza se han vuelto tan automáticas, que no se 
necesita tener un control consciente de su realización y se puede distanciar de ellas mentalmente. Es 
decir que lamente está en otro sitio. Las ideas que surgen en la mente en este estado fluyen con 
libertad y sin censura o culpa. Dezor (2004). 
4.4.4.2.4.- Las Ondas Delta 
Son las ondas de mayor amplitud y menor frecuencia (entre 1,5 y 4 ciclos por segundo). Nunca llegan 
a cero, pues eso significaría la muerte cerebral. Es un estado de sueño profundo, también conocido 
como estado de coma. 
Cuando las personas se predisponen a dormir, las ondas cerebrales van pasando sucesivamente de 
beta a alfa, theta y finalmente, delta. Durante el sueño se producen ciclos que duran unos 90 minutos. 
Cuando una persona despierta de un sueño profundo, la frecuencia de sus ondas cerebrales se va 
incrementando progresivamente, pasando de delta a theta, luego alfa y finalmente, beta. Durante este 
proceso de despertar, no es extraño que una persona permanezca en un estado theta durante un tiempo 
(por ejemplo, unos 15 minutos). Esto le permitirá tener un libre flujo de ideas, lo cual puede aportarle 
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soluciones, ideas nuevas o nuevos puntos de vista, siendo este un estado especialmente creativo y 
productivo.  
4.4.4.3.- El Efecto Megabrain 
 
Es conocido por todos que la actividad eléctrica del cerebro está controlada por el Sistema 
Neurovegetativo y no podemos tener un control voluntario sobre él. En 1950 el Dr. Grey (1950)  
observó que enviando flashes de luz rítmicos a los ojos y a ciertas frecuencias, el parpadeo de luz, 
alteraba la actividad eléctrica del cerebro. Las personas que recibieron estos estímulos relataban 
haber vivido experiencias fantásticas, vivieron sus sueños como si fueran realidad, recordaban 
situaciones olvidadas de incluso su más lejana infancia; y su respiración y su electroencefalograma 
era muy parecido al de personas que llevaban largo tiempo practicando técnicas de relajación 
sofisticadas. 
 
Las señales eléctricas que nos interesan solo pueden ser procesadas por los hemisferios cerebrales 
actuando al unísono. Cuando los dos hemisferios se focalizan en una misma frecuencia consiguen 
una perfecta sincronización,  duplicando o triplicando así el poder cerebral. 
Burns (1988) expresa que, cada estado mental (miedo, tristeza, amor, agresividad…) está asociado a 
una específica  actividad  eléctrica y química  del cerebro. Esta actividad puede será alterada y 
controlada  mediante estímulos externos, incluyendo luces, sonidos, campos electromagnéticos y 
movimientos físicos. 
 
También es conocido que los hemisferios cerebrales derecho e izquierdo operan independientemente, 
de ahí que los científicos comprobaron que el ser humano utiliza solo una parte del cerebro, 
fluctuando de un hemisferio a otro según la actividad que realicemos. Cada hemisferio recoge la 
misma información sensorial, pero la maneja de diferente modo, como si se tratara de dos programas 
de computadora.  
 
Pero el hemisferio dominante controla el pensamiento casi todo el tiempo. Si incrementaríamos el 
poder de la mente obtendríamos una extraordinaria claridad mental (es lo que sucede al alcanzar el 
estado de meditación), que mejoraría muchísimo la productividad de las personas en cualquier campo 
de acción, incluido el deporte.  
 
Grey (1950) descubrió que al igual que el músculo crece con entrenamiento en el gimnasio, el cerebro 
incrementaba su capacidad con entrenamiento específico,  como si se tratara de un músculo, gracias 
al ejercicio eléctrico a través de la estimulación luminosa. La síntesis de estos descubrimientos 
aplicando la tecnología más vanguardista, desembocó en el diseño del primer aparato de estimulación 
óptico- acústico, al que se le dio el nombre de Megabrain (Mega - Cerebro)  
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4.4.4.4.- El Megabrain 
Es un aparato que mediante la estimulación óptico acústica activa partes de las redes neuronales que 
normalmente permanecen inactivas. El cerebro es entrenado en la consecución de un estado de 
sincronía en el que ambos hemisferios trabajan al unísono. El resultado es un estado superior de 
pensamiento, las situaciones y problemas son observados desde una perspectiva más enriquecida. 
Todas las funciones intelectuales se ven favorecidas: Atención (concentración), memoria, 
pensamiento, creatividad e imaginación.   
 
En los deportistas, el uso del Megabrain posibilita reproducir de manera artificial las ondas que sean 
necesarias de acuerdo a la real necesidad; incrementando las ondas beta cuando el entrenador quiera 
activar al deportista, o producir ondas alfa para llevar al deportista a un nivel de relajación y descanso, 
haciendo posible una recuperación psicofísica más rápida y efectiva. También se puede inducir 
estados theta en el jugador, es decir a estados de relajación muy profundos con un nivel de 
receptividad muy altos, en los que el técnico puede grabar en la mente del jugador mensajes muy 
importantes como estrategias de juego y aspectos técnicos relevantes.  
 
El aparato combina frecuencias de sonido luz, mediante luces intermitentes y sonidos pulsantes. 
Interpreta un ritmo de ondas para el cerebro y este responde al estímulo creando un espectáculo de 
luces y sonido.   
 
En el ámbito del fútbol el uso del Megabrain puede ayudar a mejorar la capacidad de rendimiento 
del jugador puesto que mediante la aplicación de su software es posible: 
 
a) Incrementar la capacidad de concentración 
b) Mejorar la memoria 
c) Mejorar la capacidad de aprendizaje 
d) Aumentar la creatividad 
e) Corregir gestos técnicos 
f) Grabar instrucciones técnico – tácticas antes de los partidos 
g) Ayudar a romper hábitos inadecuados 









                                                                                        ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
 
4.5 Entrenamiento psicológico - mental desarrollado con la categoría sub 18 en el año 
2012para mejorar la capacidad de concentración 
 
4.5.1 Respiración Abdominal 
 
Una vez comprobada la hipótesis de que en la mayoría del grupo disminuía la capacidad de la 
concentración cuando entran en máxima intensidad de rendimiento, se puso en marcha el programa 
de entrenamiento, el mismo que arrancó con la enseñanza y práctica continua de la respiración 
abdominal, con la finalidad de crear el hábito en los jugadores, aprendan a recuperarse y comiencen 
a experimentar el beneficio de la energetización a través de la respiración.  
 
4.5.2 Respiración Alternante 
 
Esta técnica de respiración consiste en inspirar y expirar de manera alternada por una sola fosa nasal, 
obstruyendo la que queda libre para garantizar el ingreso de aire únicamente por la ternilla habilitada.  
El objetivo de estas sesiones de respiración fue, ensenar a los jugadores a controlar los indicadores 






Ilustración Nº 2: Respiración alternante 
 
       
                                                                          ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
4.5.3 Relajación Muscular Progresiva 
 
Esta técnica ya fue descrita de manera detallada en el capítulo cuarto cuando se describieron las 
técnicas recomendadas para mejorar la concentración. Se fundamenta en la contracción y relajación 
de los grupos musculares siguiendo orden establecido. Se debe poner mucho énfasis en la percepción 
de la sensación de agrado y relajación luego de la contracción. 
Los objetivos fueron, primero permitir que los jugadores perciban el beneficio del descanso y la 
recuperación, especialmente cuando la carga del entrenamiento fue alta. También se buscó ir 
preparando a los jugadores para que puedan asimilar de mejor forma la experiencia de la relajación 
profunda. 
 
4.5.4 Relajación Profunda 
 
La práctica de esta técnica se realizó siempre después de los entrenamientos y en sesiones 
previamente programadas antes de los partidos.; puesto que el objetivo fundamental fue, el entrenar 
a los jugadores para entrar en estados alfa. Se realizaron dos actividades que tuvieron mucha 
aceptación por el entrenador y el preparador físico en su oportunidad. La primera la inducir al grupo 
a un estado alfa en el cual el entrenador realizaba la charla técnica; y la recuperación psicofísica pos 






Ilustración Nº 3: Relajación profunda luego del entrenamiento 
 
 
                            ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
4.5.5 Estimulación Bioenergética 
Esta actividad se desarrolló individualmente, en el inicio de la segunda etapa del campeonato, con 
aquellos deportistas que continuaron presentando dificultades para concentrarse en el transcurso del 
partido, es decir cuando entraron en fatiga y se encontraban en máxima intensidad de rendimiento, 
luego de haber participado en el programa de entrenamiento grupal que se desarrolló paralelamente 
al desarrollo de la primera etapa del torneo. 
Es una técnica que dio muy buenos resultados, pero lamentablemente no pudo aplicarse desde el 
inicio del proceso de entrenamiento debido a que se requiere necesariamente entrenar al jugador en 
respiración y relajación antes de aplicar la estimulación bioenergética. 
 
Ilustración Nº 4: Estimulación con el megabrain 
 




Esta técnica consiste en estimular con andas eléctricas con intensidad variada con la finalidad de 
facilitar el flujo de energía a través de la columna vertebral y la captación de ésta por los nervios. 
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Para el desarrollo de esta técnica se utiliza un aparato llamado neuroestimulador, de fácil manejo lo 
que permite que el jugador regule la intensidad eléctrica y cambie el tono de acuerdo a lo programado. 
Ilustración Nº 5: Sesión de neuroestimulación 
 
          ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
4.5.7 Juegos y Ejercicios en Computadora 
Tomando en consideración las necesidades individuales y sobre todo dando mayor atención a las 
prioridades del técnico, se programaron sesiones individuales de trabajo, buscando lugares adecuados 
que garanticen la privacidad y comodidad. Los ejercicios y juegos fueron seleccionados previamente, 
grabados en un computador y utilizados bajo el control y dirección del psicólogo, con un máximo de 
cuarenta y cinco minutos de trabajo.  
Ilustración Nº 6: Entrenamiento en la computadora 
 
 
                                                                ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
4.5.8 Trabajo con Láminas Tridimensionales 
El ejercicio consiste en identificar figuras que se encuentran ocultas en el fondo de una serie de 
láminas tridimensionales. Previamente se proporciona la orientación necesaria para que el jugador 
elabore su propia estrategia de identificación, tomando siempre en consideración el principio básico 
de la ley de la percepción: figura – fondo. La exigencia de la identificación debe ser progresiva. La 
primera sesión debe ser de máximo 15 minutos, variando las láminas. Cuando el jugador ya es capaz 
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de identificar las figuras en las láminas presenciales, ya se puede programar sesiones de trabajo 
utilizando archivos de power point para ser identificar la figura en el monitor de la computadora, 
sería ideal si se pudiera contar con un proyector para incrementar el tamaño de las láminas, con el 
fin de elevar la exigencia de la concentración.  
 






                                            ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
4.5.9 Ejercitación con el Péndulo 
Esta técnica es muy efectiva para entrenar la capacidad de concentración. Las características del 
péndulo tienen mucho que ver en la efectividad del ejercicio. El peso del péndulo debe ser 
equilibrado, ni demasiado liviano  ni muy pesado. El largo de la piola no debe exceder de 20 
centímetros. El deportista ubicado en una posición muy cómoda que le permita apoyar el codo en 
una superficie plana, debe tomar el extremo superior de la piola con los dedos, pulgar, índice y medio. 
El entrenador debe dar la indicación de que el jugador trate de mover el péndulo hacia adelante, hacia 
atrás o en sentido circular, sin mover los dedos; únicamente puede utilizar la fortaleza mental. Es 







Ilustración Nº 8: Ejercicio con el péndulo 
 
                                                                 ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
 
4.5.10 Juego del Tiro al Blanco 
Es un ejercicio muy sencillo que consiste en lanzar un determinado número de dardos al blanco 
ubicado a diferentes distancias para elevar el grado de dificultad,  las puntuaciones ya vienen 
ubicadas en cada círculo del blanco. 
 
Ilustración Nº 9: Tiro al blanco 
 
4.5.11 Juego de Ajedrez 
Todos sabemos que el ajedrez está considerado como el “juego ciencia”, excelente para lograr un 
mejor enfoque de la atención con una alta intensidad y por períodos de tiempo largos, precisamente 
lo que se necesita   desarrollar en los jugadores de fútbol. 
 
4.5.12 Ejercicios con Pelota 
Este trabajo diferenciado, lo realiza el entrenador, el asistente, el preparador físico o el psicólogo en 
el entrenamiento, deben estar debidamente planificados en el micro ciclo de entrenamiento y 
debidamente detallado en la sesión de trabajo diario.  
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Ilustración Nº 10: Ejercicios con pelota en el entrenamiento (paso del laberinto) 
 
                                                                      ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
 

















Planteamiento de hipótesis 
H1: La capacidad de concentración de los jugadores de la Categoría Sub 18 del Club Deportivo el 
Nacional es más alta en condiciones de reposo. 
H2: La capacidad de concentración de los jugadores de los futbolistas de la Categoría Sub 18del 
Club Deportivo El Nacional disminuye cuando actúan en máxima intensidad de rendimiento. 
H3: Los jugadores que tienen menor capacidad de concentración en máxima intensidad de exigencia 
son los que presentan mayor déficit en su rendimiento deportivo. 
Variables de la Capacidad de Concentración en Reposo. Definición Conceptual 
H1: La capacidad de concentración es más alta en los jugadores cuando se encuentran en 
condiciones de reposo o normalidad 
VI: Capacidad de concentración VD: Reposo o normalidad 
Definición Conceptual 
Habilidad que tiene el jugador de fútbol para 
mantener la atención en un objeto o acción con 
un grado determinado de tiempo e intensidad 
(ROFFE Marcelo. 2002) 
Definición Conceptual 
El reposo es el estado en el  que el jugador 
permanece calmado, sin realizar 
exigencias  que  el que incrementen la 
frecuencia cardíaca. (EFDeportes.com 
2001) 
                Elaborado por: Guillermo Estévez 
 
 
Operacionalidad de las variables en reposo o normalidad  


























































































































































































































































































































































Variables de la Capacidad de Concentración en Máxima Intensidad de Rendimiento  
(exigencia). Definición Conceptual 
 
            Elaborado por: Guillermo Estévez 
Operacionalidad de las variables en Máxima intensidad de Rendimiento (exigencia)  
            Elaborado por: Guillermo Estévez 
H2: La capacidad de concentración disminuye en los jugadores cuando actúan en 
máxima intensidad de exigencia 
VI: Capacidad de concentración VD: Máxima intensidad de exigencia 
Definición Conceptual 
Habilidad que tiene el jugador de fútbol para 
mantener la atención en un objeto o acción 
con un grado determinado de tiempo e 
intensidad 
(ROFFE Marcelo. 2002)  
Definición Conceptual 
La intensidad máxima, es un rango de 
funcionamiento psicofísico especial en el 
que ingresa el jugador cuando las 
exigencias de intensidad son elevadas, en 
el que prevalecen ciertos   indicadores 
que determinan el accionar del 
deportista. (EFDeportes.com 2001 






















































































































































































































































































































































































Variables del Rendimiento Deportivo en Competencia. Definición Conceptual 
H3: El rendimiento deportivo disminuye en los jugadores que pierden la capacidad de 
concentración cuando actúan en máxima intensidad de exigencia. 
VI: Rendimiento deportivo VD: Máxima intensidad de rendimiento 
Definición Conceptual 
Rendimiento Deportivo: Resultado del 
desempeño físico, técnico – táctico del 
deportista en la competencia, determinado 
por un estado ideal de rendimiento o un 
estado perturbador que da como resultado 
una ubicación o un logro.  
Competencia.- Disputa o contienda entre 
dos o más sujetos. Rivalidad, aptitud 
idoneidad. (GORDILLO A. 1999) 
Definición Conceptual 
La intensidad máxima, es un rango de 
funcionamiento psicofísico especial en el que 
ingresa el jugador cuando las exigencias de 
intensidad son elevadas, en el que prevalecen 
ciertos   indicadores que determinan el 
accionar del deportista. 
(EFDeportes.com 2001) 
             Elaborado por: Guillermo Estévez 
Operacionalidad de las variables del Rendimiento Deportivo en Competencia 
                               Elaborado por: Guillermo Estévez 
 
Los datos se obtuvieron en el lugar de entrenamiento (Cancha del complejo de Tumbaco) y asistiendo 
a los partidos oficiales del Campeonato Nacional del año 2012. Individualmente se aplicó primero el 
Test de Concentración de la Rejilla en condiciones de reposo, es decir antes del entrenamiento en un 
tiempo de ocho minutos.  



































































































































































































































































































































































Una vez finalizada la aplicación del test en reposo, el preparador físico procedió a desarrollar una 
sesión de ejercicios físicos previamente planificados, con la finalidad de elevar la frecuencia cardíaca 
hasta los niveles de alta exigencia (170 – 190) pulsaciones por minuto. 
 
Cuando el preparador físico consideró que se llegó a los niveles  de frecuencia cardíaca requeridos, 
con la señal de un pito los jugadores ubicaron su tablero con la prueba y de manera inmediata 
iniciaron el test en máxima intensidad de rendimiento, en el mismo tiempo de ocho minutos del test 
en reposo. Hay que indicar que la única variación que se aplicó en esta ocasión fue, que el inicio fue 
marcando los números de manera descendente, puesto que en el test en reposo se inició de manera 
ascendente; con esta variante se evitó la memorización del orden de los números. 
 
Posteriormente se procedió a la calificación y tabulación de los tests aplicados; y con la aplicación 
del método estadístico de la Escala “C” de Guildford, se obtuvo la calificación verbal de la capacidad 
de concentración, tanto en condiciones de reposo como en máxima intensidad de rendimiento.  
 
De igual manera se procedió a la recolección de los datos del rendimiento deportivo individual de 
cada uno de los veinte y dos  jugadores que fueron elegidos para realizar la investigación, a través 
del procesamiento de la información recolectada en cada uno de los partidos oficiales del 
Campeonato Nacional 2012por el Cuerpo Técnico, utilizando la Ficha de Evaluación del 
Rendimiento Deportivo en Competencia. (CUADRO N. 3) 
 
Se consideró además los resultados de los partidos ganados, perdidos y empatados en todo el torneo 
2012; así como el análisis de la tabla de posiciones final. 
 
Tipo de investigación 
De acuerdo a la naturaleza es una investigación mixta, puesto que se utilizó metodología cuantitativa 
y cualitativa  
 
Método descriptivo 
Se utilizó este método con la finalidad de dar una explicación racional porque permite realizar un el 








Se aplicó la estadística descriptiva o de análisis exploratorio de datos, lo que permitió recoger, 
organizar, clasificar e interpretar los datos, posibilitando realizar un análisis cuantitativo con la mayor 
precisión  posible, organizando los datos en gráficos para detectar las características sobresalientes 
de la investigación.  
Método psicométrico 
Permite obtener los datos requeridos a través de la aplicación de tests y demás instrumentos diseñados 
para la investigación. 
Método estadístico de la escala “C”  
Es una técnica que permite obtener los baremos propios del grupo investigado, proporcionando una 
calificación verbal muy justa y equitativa. 
 
5.1.5.- LA OBSERVACIÓN 
Esta técnica se aplicó en los entrenamientos para determinar la capacidad de concentración, antes del 
inicio de la jornada y posteriormente cuando el trabajo llegaba a la máxima exigencia, pudiendo de 
esta manera ir recogiendo datos valiosos que luego comparados con los resultados de la evaluación 
psicométrica y el rendimiento en competencia dieron el diagnóstico definitivo de la capacidad de 
concentración de los veinte y dos  jugadores que participaron en la presente investigación. 
 
En la competencia la observación fue más exhaustiva, iniciándose esta tarea en la charla técnica; 
posteriormente en el calentamiento y por último en plena competencia. En la fase competitiva la 
observación se encaminó a evaluar la capacidad de concentración de cada uno de los jugadores; 
especialmente cuando aparecía la fatiga, producto de la máxima intensidad de rendimiento deportivo. 




Cada uno de los jugadores mantuvo más de una entrevista, la primera se realizó con la finalidad de 
obtener los datos más importantes requeridos; y posteriormente mantuvieron otras entrevistas más 
formales en las que entregaron los resultados de la evaluación psicométrica, sobre todo para analizar 
los puntajes del test en reposo y en máxima intensidad de rendimiento. En otras ocasiones, las 
entrevistas individuales se realizaron con la finalidad de realizar la estimulación bioenergética con 
el megabrain.  
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Otros métodos empleados 
Además de los  científicos tradicionales, se usaron métodos lógicos inductivos y   deductivos, que se 
combinaron con la entrevista, la observación de campo y la aplicación del test. 
 
Diseño de investigación 
 
La investigación tiene un diseño, de campo, no experimental. De tipo descriptiva, transversal 
porque los datos se recolectaron en un solo momento y correlacional debido a que permitió avaluar 
la relación entre las variables de concentración conociéndose el comportamiento de las mismas en 
estado de normalidad o reposo y en máxima intensidad de rendimiento; además de la posible 
incidencia en el rendimiento deportivo. 
Este Proyecto de Investigación nace por la necesidad  de realizar un trabajo muy minucioso en la 
Categoría Sub 18 del Club Deportivo “El Nacional”, por cuanto en el 2011 el rendimiento de esta 
categoría no fue bueno, evidenciándose este hecho en la secundaria ubicación alcanzada al finalizar 
el  torneo, causando preocupación en la dirigencia. El Presidente de la Comisión de Fútbol, solicitó 
al Psicólogo del Club un informe detallado del tema y un plan muy bien sustentado para trabajar con 
esta categoría desde enero del 2012 para mejorar el rendimiento, en razón de que la Sub 18 es la 
categoría que promociona los jugadores juveniles para el Primer Equipo.    
Al realizar un análisis minucioso de las posibles causas de dicho bajo rendimiento deportivo en 
conjunto con el cuerpo técnico y la gerencia deportiva del club, se llegó a la conclusión de que uno 
de los factores era la falta de concentración de los jugadores, sobre todo cuando jugaban en 
condiciones de visitantes, bajo presión o cuando entraban en fatiga por las altas exigencias de la 
competencia. De esta forma surge la necesidad de realizar la presente investigación, e 
inmediatamente se presentó el plan a la Comisión de Fútbol para su aprobación. 
 
De los 30 jugadores de la Categoría Sub 18 inscritos en la Federación Ecuatoriana de Fútbol, fueron 
elegidos 22 para realizar la investigación. En la segunda semana de octubre del 2011se aplicó el test 
de la Rejilla en estado de reposo o normalidad; y de manera inmediata el Preparador Físico de la 
categoría realizó un trabajo de activación previamente programado, el mismo que exigía una 
respuesta de 160 a 180 pulsaciones por minuto. Cuando el grupo estuvo dentro de ese parámetro, se 
aplicó nuevamente el test, pero con la marcación de los números en sentido contrario (descendente) 
para evitar la memorización de la ubicación de los números cuando realizaron el testen reposo 
marcaron en sentido ascendente.  
 
El trabajo de investigación propiamente dicho se desarrolló durante todo el año en tres escenarios; 
en la fase de competencia que se inició el 04 de enero del 2012 con el partido en Tumbaco con el 
Técnico Universitario y culminó el 24 de noviembre con el mismo equipo en Ambato. Para realizar 
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el trabajo se acompañó al equipo a todos los partidos del campeonato nacional ya sea de local como 
visitante, para observar y evaluar la capacidad de concentración a nivel individual y grupal, para con 
los datos obtenidos programar las actividades de seguimiento. En ocasiones se trabajó con el grupo 
antes de los partidos cuando se indujo a estados alfa profundos en los cuales el técnico impartió su 
charla técnica. En el entretiempo se colaboró en la recuperación psicofísica de los más fatigados, 
mediante estimulación bioenergética, utilizando el megabrain portátil. 
 
El segundo escenario fue el entrenamiento diario en cancha, en donde se realizaron actividades 
específicas como ejercicios de preferencia con balón como el paso de “pistas”, que consiste en 
colocar cincuenta conos de manera estratégica de modo que el jugador conduzca el balón a través 
de un laberinto sin topar los conos en un tiempo previamente estipulado; y  dinámicas grupales para 
mejorar la capacidad de concentración. Las dinámicas grupales, aparte de cumplir con el objetivo 
específico de mejorar la concentración sirvieron para activar, distensionar y recrear al grupo. 
También se realizaron sesiones de relajación progresiva para enseñar a bajarla tensión y para 
distender los músculos luego del entrenamiento. Las sesiones de relajación profunda tuvieron como 
meta entrenar a los deportistas para entrar con mayor facilidad en fase alfa; y para facilitar la 
recuperación psicofísica.  
 
Las  conclusiones  y   recomendaciones   de   la  investigación  servirán   para estructurar un programa 
de ayuda para todos los técnicos de fútbol tanto de las Categorías Formativas como de los Equipos 
Profesionales de la ciudad de Quito y todo el Ecuador para mejorar el rendimiento deportivo de los 
jugadores. 
 
Contexto de la investigación 
El presente trabajo de investigación se desarrolló en el Complejo Deportivo “El Sauce”, en la 
localidad de Tumbaco, lugar de entrenamiento del Primer Equipo y las Divisiones Formativas del 
Club Deportivo “El Nacional”.  
El proceso investigativo se inició el 10 de octubre del 2011, con la aplicación del test de la Rejilla y 
culminó el 24 de noviembre del 2012, día que se jugó el último partido por el Campeonato Nacional 
de la Categoría Sub 18 en Ambato con el Técnico Universitario. El procesamiento de datos, 
estructuración del marco teórico, la elaboración de conclusiones, recomendaciones y el documento 
total de la investigación se desarrolló en todo el año 2012, enero y febrero de 2013. 
La autorización para realizar el trabajo fue otorgada por el Sr. Cap. Edwin Cozar Muñoz, Director 
de las Divisiones formativas del Club Deportivo “El Nacional”. Previamente se solicitó la 
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autorización respectiva mediante oficio al Presidente del Club, Sr. General Hugo Villacís. La 
solicitud fue  tratada por el Directorio del Club  en sesión ordinaria. 
  
Población y muestra 
Se aplicó un muestreo no probabilístico porque fue necesario delimitar la población a ser  
investigada. De los  30  jugadores de la Categoría Sub 18 registrados en la Federación Ecuatoriana 
de Fútbol para actuar en el Campeonato Nacional del año 2012, se seleccionados 22 para participar 
en la   investigación.  
 
Los 22 jugadores de la Categoría Sub 18 del Club Deportivo “El Nacional”, elegidos para la 
investigación, son nacidos en los años 1995 y 1996, aspecto reglamentado exigido por la Federación 
Ecuatoriana de Fútbol, para poder pertenecer a la categoría en mención.  
 
El único requisito para ser incluidos el grupo de 22 jugadores que participaron en la investigación, 
aparte del año de nacimiento fue el de poseer la ficha de inscripción en la Federación Ecuatoriana de 
Fútbol, lo que le habilitaba para actuar en los partidos oficiales del Campeonato Nacional de la 
Categoría Sub 18 del año 2012.   
Fueron excluidos los jugadores que se integraron recientemente al grupo y que aún no estaban 
inscritos para actuar en el Campeonato Nacional de la Categoría Sub 18 del año 2012. También 
fueron excluidos de la investigación los jugadores que a pesar de estar inscritos para actuar en el 
Campeonato Nacional 2012, según el criterio del entrenador no tenían mayores posibilidades de jugar 
en los partidos oficiales del Campeonato Nacional 2012, requisito fundamental para poder evaluar el 




















ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
Técnicas e instrumentos  
 
Para la recolectar los datos que permitieron desarrollar la presente investigación se utilizaron tres 
instrumentos fundamentales, los mismos que se detallan a continuación. 
 
Test de concentración de “la rejilla” 
 
Es un test muy utilizado en el ámbito deportivo para evaluar la capacidad de concentración de los 
atletas; está diseñado  en  forma de una rejilla, de ahí su nombre. 
a) En una tabla tipo rejilla existen cien casillas en las que están ubicados los números  de forma 
aleatoria desde el cero al noventa y nueve. 
b) El test consiste en marcar con una x la mayor cantidad de números que le sea posible al deportista 
en un tiempo de seis minutos. 
c) Deberá seguir un orden estricto, es decir que no puede dejar de marcar un número para hacerlo 
después. Ejemplo: si no ha marcado el 06 no puede marcar el 07 
d) Es indispensable vigilar de manera individual el accionar de los deportistas al realizar el test para 









1. 3181 Jugador  Nº 1 DELANTERO 
  2. 3182 Jugador  Nº 2 VOLANTE 
  3. 3183 Jugador  Nº 3 ARQUERO 
  4. 3184 Jugador  Nº 4 VOLANTE 
  5. 3185 Jugador  Nº 5 MARCADOR 
  6. 3186 Jugador  Nº 6 MARCADOR 
  7. 3187 Jugador  Nº 7 CENTRAL 
  8. 3188 Jugador  Nº 8 MARCADOR 
  9. 3189 Jugador  Nº 9 DELANTERO 
10. 31810 Jugador  Nº 10 VOLANTE 
11. 31811 Jugador  Nº 11 MARCADOR 
12. 31812 Jugador  Nº 12 CENTRAL 
13. 31813 Jugador  Nº 13 CENTRAL 
14. 31814 Jugador  Nº 14 DELANTERO 
15. 31815 Jugador  Nº 15 MARCADOR 
16. 31816 Jugador  Nº 16 VOLANTE 
17. 31817 Jugador  Nº 17 VOLANTE 
18. 31818 Jugador  Nº 18 DELANTERO 
19. 31819 Jugador  Nº 19 ARQUERO 
20. 31820 Jugador  Nº 20 VOLANTE 
21. 31821 Jugador  Nº 21 VOLANTE 
22. 31822 Jugador  Nº 22 CENTRAL 
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e) Al igual que en la aplicación de cualquier test, las indicaciones deben ser claras y precisas, no se 
puede iniciar la prueba sin haber comprobado que todos han comprendido el mecanismo de la 
prueba y haber persuadido para que la ejecución del test sea con total honestidad.  
 
Ilustración Nº 11: Test de la Rejilla 
 
 
                                                 ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
 
Ficha de evaluación  del rendimiento deportivo en competencia 
 
Para recabar los datos del rendimiento deportivo en competencia fue necesario realizar un 
seguimiento individual de los veinte y dos jugadores que formaron parte de la muestra para la 
presente investigación. En todos los partidos que el equipo jugó como local del Campeonato Nacional 
Sub-18 estuvo presente el investigador por lo que la obtención de los datos del rendimiento deportivo 
fue inmediata. En los casos en los que no pudo estar presente el investigador,  los datos fueron 
entregados por el cuerpo técnico de la categoría máximo en cuarenta y ocho horas después de haberse 
jugado el partido.  
  
Los 22 jugadores que representan a la muestra tuvieron participación en el Campeonato Nacional del 
año 2012, unos con un alto porcentaje de minutos en cancha, otros con menor volumen de presencia 
en cancha; y ninguno de ellos dejó el equipo hasta la culminación del torneo.  
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Cuadro Nº 2: Ficha de Evaluación del Rendimiento Deportivo en Competencia 
 
 





















LIGA DE LOJA:       2 vs. EL NACIONAL:   3 DIRECTOR TECNICO: 
PROF.  JUAN C. 
PEREZ 
 
SISTEMA.  DE 
JUEGO: 
1-3-4-3 PREPARADOR FISICO: 
SGOP. RAMIRO 
TAMAY  
 FECHA /HORA: 20 - 07 - 2012   -   12:00 PM MEDICO: 
Dr. RICARDO 
VEGA   
 LUGAR: LOJA FISIOTERAPISTA: 
LCDO.ANIBAL 
YANEZ   
 
TORNEO: 
CAMPEONATO NACIONAL 2012 











MIN    
GOL 






TIPO      
AMON 
CALIF. 
1 P. JORGE 1  90        8 
2 C. OSCAR 2  90        9 
3 C. MAURICIO 4  90   1 47   Falta  fuert 8 
4 V. LIUIS 3  90 1 12      9 
5 G.  ALDO 5  90        9 
6 T. JONATAN 7 17 77        8 
7 A. LAUREANO 6 16 45        9 
8 C. DENIS 8  90     1 80 Boc.  soez 8 
9 O. BRYAN 10 14 45        8 
10 A. ALEX 9  90   1 49   Reclamos 8 
11 CH. ERIK 11 13 88 1 35      9 
 SUPLENTES            
12 R. DENIS 12           
13 N.  JOSE 13 11 02   1 89   Jueg.fuerte 8 
14 A. LEO 14 10 45 1 50      9 
15 L. LUIS 17 7 13        8 
16 O. ADRIS 16 6 45        9 
17 C. ANDRES 15           
18  18           






Es necesario hacer algunas consideraciones puntuales sobre la Ficha de Evaluación del Rendimiento 
Deportivo en Competencia, como las siguientes: 
 
a) Es un instrumento técnico que utilizan los entrenadores de todas las categorías formativas del 
Club Deportivo “El Nacional” para evaluar el rendimiento deportivo de cada uno de los 
jugadores que participan en partidos oficiales. 
 
b) Los ítems de calificación sobre diez corresponden a minutos jugados, goles marcados, pases gol 
efectuados, tarjetas amarillas y rojas exhibidas, despliegue físico y la actitud. Hay que señalar 
que los ítems de calificación no fueron inventados por el cuerpo técnico ni el investigador; son 
pautas técnicas entregadas por la Comisión de Fútbol del Club Deportivo “El Nacional”  
 
c) Inmediatamente obtenidos los resultados del rendimiento deportivo se procedió a relacionar 
estas calificaciones con los resultados del test de concentración tomado en máxima intensidad 
de rendimiento para obtener el dato individual de la incidencia de la capacidad de concentración 
en máxima exigencia con el rendimiento deportivo, obteniéndose importantes resultados, los 
mismos que se detallan en las conclusiones de este trabajo. 
 
Metodo de la escala “C” de Guildford 
 
Para realizar el procesamiento de los datos obtenidos de la aplicación del test de concentración  de 
la Rejilla se  aplicó  el  Método Estadístico de la Escala “C” de Guildford, que tiene normas para la 
elaboración de resultados de un test por vía gráfica. Fue elegido por ser el más congruente con la 
realidad de la investigación, además de otras características que fueron analizadas muy 
detenidamente como la de ser el más práctico, exacto y  rápido. De esta forma se obtuvo la 
calificación verbal de la capacidad de concentración, tanto en condiciones de reposo como en 
máxima intensidad de rendimiento.  
Tabulación de datos 
Antes de ninguna otra acción en el proceso estadístico por la vía gráfica se procede a tabular los 
datos, esto consiste en colocar los puntajes naturales del test o puntaje bruto en orden decreciente, es 








Formación de clases o intervalos de clase 
Una vez dispuestos los puntajes se procede a dividirlos en sub grupos o clases. En la formación de 
los intervalos de clase o clases de intervalos, se puede proceder de maneras diversas: sub grupos de 
tres, de cinco o de diez puntajes. 
 
Número de frecuencias para cada clase (f.) 
Después de determinar las clases, se procede a levantar el inventario de las frecuencias (f.), es decir 
determinar el número de sujetos que tienen un puntaje comprendido entre los límites de cada una de 
las clases. 
 
Frecuencias acumuladas (f. a.) 
El siguiente paso consiste en buscar las frecuencias acumuladas (fa), es decir la suma de las 
frecuencias comenzando por las frecuencias de clase de intervalo inferior, para continuar sumando 
en forma ascendente hasta la primera o superior. El resultado de la sumatoria debe corresponder al 
total de sujetos o número de casos. 
 
Frecuencias acumuladas por ciento (f. a. %) 
Para efectuar esta operación se aplica la siguiente fórmula: frecuencia acumulada por cien y este 
resultado dividido para el número de casos. 
 
Determinación de los puntos de encuentro entre los % y las clases dentro del campo de abcisas 
y ordenadas 
En el papel milimetrado se trazan los dos ejes: una abcisa y una ordenada que se encuentran en el 
punto de origen cero. En la línea vertical de las ordenadas (eje constante) se procede a señalar los 
centiles desde 0 (punto de origen) hasta 100, marcándolos de diez en diez. En la línea horizontal de 
las abcisas (eje variable) se colocan los límites reales superiores de los intervalos de clase. Se 
obtienen de este modo diez puntos de encuentro en el campo de abcisas y ordenadas. 
Construcción de la Ojiva de Galton  
Al unir los diez puntos de encuentro se obtiene una línea  parecida a una S. La línea tiene que pasar 
entre los puntos y acercarse lo más posible a todos ellos. La ojiva se traza a mano o también utilizando 
un curvígrafo, cuidando evitar que se formen angulosidades en el mencionado trazo.  
Construcción de la Escala “C” 
Este procedimiento permite procesar los puntajes naturales del test tomado, relacionándolos con una 
medida “estándar”, lo que da un valor constante a los resultados; este instrumento es la escala de cero 




La calificación verbal es la denominación definitiva que se otorga al evaluado, para el  efecto se  
utiliza la siguiente tabla  
 
Cuadro Nº 3: Tabla de Transformación de Puntajes de la Escala “C” de Guildford 
 
 
                                                                                                                             









































































































RESULTADOS DE LA INVESTIGACIÓN 
 
PROCESAMIENTO DEL TEST DE CONCENTRACIÓN EN REPOSO 
 
MASA BRUTA DE DATOS NUMÉRICOS 
 
88, 68, 64, 62, 61, 58, 52, 51, 51, 51, 50, 49, 48, 45, 45, 41, 41, 41, 41, 38, 30, 30,  
 
DISTRIBUCIÓN DE FRECUENCIAS 
 
El proceso se inicia con la construcción del cuadro de distribución de frecuencias. 
 
 La primera columna corresponde a los intervalos de clase 
 En la segunda la columna es de las frecuencias, es decir las veces que se repite un puntaje. 
 La tercera columna corresponde a la suma de las frecuencias 
 La cuarta columna es para las frecuencias acumuladas por cien dividido para el número de casos, 
con dos decimales.  
 En la quinta columna se colocan los puntajes que determinarán el trazado de la ojiva de Galton. 
 En la sexta columna constan los 10 puntajes estándar que determinan los límites reales 
superiores e inferiores de los puntajes en la Escala “C”  
Presentación (tablas y gráficos) 
 













                                                                                               
















f. a. % 
 
f. a. % 
 
S % 
70   -    74 1 22 99.99 99.99 99.99 
65   -    69 1 21 95.45 96 96 
60   -    64 3 20 90.90 91 89 
55   -    59 1 17 77.27 77 77 
50   -    54 5 16 72.72 73 60 
45   -    49 4 11 50.00 50 40 
40   -    44 4   7 31.81 32 23 
35   -    39 1   3 13.63 14 11 
30   -    34 1   2 09.09  9 4 




OJIVA DE GALTON CONCENTRACIÓN EN REPOSO 
La base de la construcción de la Ojiva de Galton que es una línea en forma de S constituye la abscisa 
(línea horizontal) y de la ordenada (línea vertical), esta última es un eje constante.  Los puntos guías 
para el trazado los proporciona la columna f. a % 
 
















ESCALAC “C” TEST EN REPOSO 
Es el parámetro a cerca de la distribución del grupo examinado. Los datos se relacionan con una 
medida “estándar” que da un valor constante de 1 a 10 a los resultados del test aplicado. 
 


















CÁLCULO DE LA MEDIA ARITMÉTICA, PUNTO MEDIO Y SIGMA, TEST EN  REPOSO 
 
La Media Aritmética 
 
Hay varios tipos de media, pero en el método de la escala “C” de Guildford, es el valor que permite 
obtener la ubicación del valor medio del grupo, con la finalidad de ubicar los puntajes sobre la media 
y bajo la media. Para obtenerla se suman los valores de C84 + C16 y ese valor se divide para dos. 
               C84  +  C16                                   39.5  +  62.5   
X =       X =                                  =  51  
                        2                 2 
 
El Punto Medio 
También se le conoce como mediana, valor central o valor medio, en el método de la Escala “C” de 
Guildford, es necesario conocer este valor para compararlo con la media aritmética. Cuando el 
proceso estadístico está bien realizado, el valor del punto medio y la media aritmética son exactos, o 
tienen una variación de cinco puntos máximo. El punto medio se obtiene en la Escala “C”, sumando 
el valor del límite superior de 5 más el límite inferior de 5 
 
                 LiC5  +  LsC5                47.5  +  52.5  
P. M.  =                                                              P. M. =                                   =   50 
                           2               2 
 
El Sigma: 
Es el dato que proporciona el grado de dispersión del grupo, es decir la desviación de la media, 
indicando por lo tanto la homogeneidad o heterogeneidad del grupo; mientras el valor del sigma más 
se acerca a cero, más homogéneo es el grupo. Se obtiene restando el valor C84 menos C16 y  
                 C84  -  C16                        62.5  -  39.5  
S  =      S  =             =  11.5 
                         2          2 
RESULTADOS DEL TEST DE CONCENTRACIÓN EN REPOSO 
 Los resultados finales se resumen en un cuadro que ayuda a interpretar los mismos sin 
complicaciones. 
 La columna P.N. corresponde al Puntaje Natural del test 
 La columna “C”, proporciona la ubicación del sujeto evaluado tomando como referencia a un 
grupo de diez sujetos (calificación sobre diez). 
 La columna PER. (Percentil), ubica al sujeto evaluado tomando como referencia a un grupo de 
cien (calificación sobre cien). 
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 La última columna corresponde a la Calificación Verbal, que otorga la valoración cualitativa en 
relación directa con la valoración cuantitativa. 
 
Cuadro Nº 5: Capacidad de concentración en reposo. Calificación verbal 
 
 
                  
























  1. 3181 88/100 10 99.99 ÓPTIMA 
  2. 3186 68/100 8 93 MUY BUENA 
  3. 3187 64/100 7.5 90 BASTANTE BUENA 
  4. 3182 62/100 7 83 BUENA 
  5. 31819 61/100 7 83 BUENA 
  6. 3184 58/100 6.5 75 CASI BUENA 
  7. 31812 52/100 5 50 MEDIA 
  8. 31821 51/100 5 50 MEDIA 
  9. 31816 51/100 5 50 MEDIA 
10. 31814 51/100 5 50 MEDIA 
11. 3189 50/100 5 50 MEDIA 
12. 31817 49/100 5 50 MEDIA 
13. 31822 48/100 5 50 MEDIA 
14. 31810 45/100 5 50 MEDIA CON DESVENTAJA 
15. 3188 45/100 5 50 MEDIA CON DESVENTAJA 
16. 31820 41/100 3 18 MEDIA ESCASA 
17. 3185 41/100 3 18 MEDIA ESCASA 
18. 31815 41/100 3 18 MEDIA ESCASA 
19. 31813 41/100 3 18 MEDIA ESCASA 
20. 3183 38/100 3 18 MEDIA ESCASA 
21. 31811 30/100 2 1 MUY INFERIOR 
22. 31818 29/100 2 1 MUY INFERIOR 
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ÓPTIMO  1 4.55  % 
MUY  BUENO 1 4.55  % 
BASTANTE  BUENO 1 4.55  % 
BUENO 2 9.09  % 
CASI BUENO 1 4.55  % 
MEDIO  - NORMAL   7 31.81  % 
MEDIO CON DESVENTAJA 2 9.09  % 
MEDIO ESCASO 5 22.72  % 
MUY INFERIOR 2 9.09  % 
TOTAL 22 100.00  % 
      ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 




ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
Interpretación: El mayor porcentaje corresponde a la calificación de media, lo que es usual en este 
tipo de investigaciones. Las calificaciones verbales con tendencia negativa, es decir bajo la media 
corresponde al 40.9 %. La tendencia positiva suma 59.1 %. Más de la mitad de los jugadores del 
equipo tienen una capacidad de concentración que permite  un buen rendimiento deportivo en la 
cancha y por ende la consecución de resultados positivos.   
 
Referencia cualitativa: Se concluye que los puntajes que van de la media hacia arriba son los más 

























































                            
ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
























C Ó D I G O 
CALIFICACIÓN  VERBAL 
FAJAS 
  1. 3181 ALTA 
  2. 3186 SUPERIOR 
  3. 3187 SUPERIOR 
  4. 3182 SUPERIOR 
  5. 31819 SUPERIOR 
  6. 3184 MEDIA 
  7. 31812 MEDIA 
  8. 31821 MEDIA 
  9. 31816 MEDIA 
10. 31814 MEDIA 
11. 3189 MEDIA 
12. 31817 MEDIA 
13. 31822 MEDIA 
14. 31810 INFERIOR 
15. 3188 INFERIOR 
16. 31820 INFERIOR 
17. 3185 INFERIOR 
18. 31815 INFERIOR 
19. 31813 INFERIOR 
20. 3183 INFERIOR 
21. 31811 BAJA 









1. ALTA 1 4.55  % 
2. SUPERIOR 4 18.19  % 
3. MEDIA 8 36.36  % 
4. INFERIOR 7 31.81  % 
5. BAJA 2 9.09  % 
 TOTAL 22 100.00 % 
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                                                                        ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
Interpretación: Se ratifica la superioridad de los puntajes con tendencia positiva. El 59.1 % que 
representa a las fajas media, superior y alta así lo determina.  
 
Referencia cualitativa: La capacidad de concentración en reposo del grupo tiene una tendencia 
positiva mayoritaria, lo que favorece un rendimiento deportivo aceptable. 
 
PROCESAMIENTO DEL TEST DE CONCENTRACIÓN EN MÁXIMA    INTENSIDAD 
DERENDIMIENTO 
 
MASA BRUTA DE DATOS NUMÉRICOS 
 
75, 73, 69, 64, 62, 55, 55, 53, 52, 52, 50, 50, 46, 42, 37, 37, 36, 36, 33, 31, 30, 30 
 
DISTRIBUCIÓN DE FRECUENCIAS,  MÁXIMA INTENSIDAD DE RENDIMIENTO 
 
El proceso se inicia con la construcción del cuadro de distribución de frecuencias. 
 
 La primera columna corresponde a los intervalos de clase 
 En la segunda la columna es de las frecuencias, es decir las veces que se repite un puntaje. 
 La tercera columna corresponde a la suma de las frecuencias 
 La cuarta columna es para las frecuencias acumuladas por cien dividido para el número de casos, 
con dos decimales.  
 En la quinta columna se colocan los puntajes que determinarán el trazado de la ojiva de Galton. 
 En la sexta columna constan los 10 puntajes estándar que determinan los límites reales 




















Cuadro Nº 9: Distribución de frecuencias capacidad de concentración  
en máxima intensidad de rendimiento 
 
X f. f. a. f. a. % f. a. % S % 
75   -    79 1 22 99.99 99.99 99.99 
70   -    74 1 21 95.45 95 96 
65   -    69 1 20 90.90 91 89 
60   -    64 2 19 86.36 86 77 
55   -    59 2 17 77.27 77 60 
50   -    54 5 15 68.18 68 40 
45   -    49 1 10 45.45 45 23 
40   -    44 1 9 40.90 41 11 
35   -    39 4 8 36.36  36 4 
30   -    34 4 4 18.18 18 1 
          ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
OJIVA DE GALTON, MÁXIMA INTENSIDAD DE RENDIMIENTO 
 
La base de la construcción de la Ojiva de Galton que es una línea en forma de S constituye la abscisa 
(línea horizontal) y la ordenada (línea vertical), esta última es un eje constante.  Los puntos guías 
para el trazado los proporciona la columna f. a % 
 






























ESCALA “C”. CONCENTRACIÓN EN MÁXIMA INTENSIDAD DE RENDIMIENTO 
 
Es el parámetro de comparación para formular un juicio positivo o negativo a cerca de la distribución 
del grupo examinado. Los datos se relacionan con una medida “estándar” que da un valor constante 
de 1 a 10 a los resultados del test aplicado. 
 





















                                                            ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
CÁLCULO DE LA MEDIA ARITMÉTICA, PUNTO MEDIO Y SIGMA, MÁXIMA 
INTENSIDAD DE RENDIMIENTO 
 
La Media Aritmética 
Hay varios tipos de media, pero en el método de la escala “C” de  Guildford, es el valor que permite 
obtener la ubicación del valor medio del grupo, con la finalidad de ubicar los puntajes sobre la media 
y bajo la media. Para obtenerla se suman los valores de C84 + C16 y ese valor se divide para dos. 
                 C84  +  C16                                    35.0  +  63.0   
X =            X =                                   =    49 






El Punto Medio 
También se le conoce como mediana, valor central o valor medio, en el método de la Escala “C” de 
Guildford, es necesario conocer este valor para compararlo con la media aritmética. Cuando el 
proceso estadístico está bien realizado, el valor del punto medio y la media aritmética son exactos, o 
tienen una variación de cinco puntos máximo. El punto medio se obtiene en la Escala “C”, sumando 
el valor del límite superior de 5 más el límite inferior de 5 
 
                  LiC5  +  LsC5                               44.0  +  52.0  
P. M.  =                                                                P. M. =                                      =  48 
                            2                   2 
 
El Sigma: 
Es el dato que proporciona el grado de dispersión del grupo, es decir la desviación de la media, 
indicando por lo tanto la homogeneidad o heterogeneidad del grupo; mientras el valor del sigma más 
se acerca a cero, más homogéneo es el grupo. Se obtiene restando el valor C84 menos C16 y este 
valor dividiéndolo para dos. 
                  C84  -  C16                         63.0  -  35.0 
S  =      S  =             =   14.0 
                         2            2 
 
RESULTADOS DEL TEST DE CONCENTRACIÓN EN MÁXIMA INTENSIDAD DE 
RENDIMIENTO 
 
 Los resultados finales se resumen en un cuadro que ayuda a interpretar los mismos sin 
complicaciones. 
 La columna P.N. corresponde al Puntaje Natural del test 
 La columna “C”, proporciona la ubicación del sujeto evaluado tomando como referencia a un 
grupo de diez sujetos (calificación sobre diez). 
 La columna PER. (Percentil), ubica al sujeto evaluado tomando como referencia a un grupo de 
cien (calificación sobre cien). 
 La última columna corresponde a la Calificación Verbal, que otorga la valoración cualitativa en 











Cuadro Nº 10: Capacidad de concentración en máxima intensidad de rendimiento. 
Calificación verbal 
 
             
  ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
Cuadro Nº 11: Porcentajes capacidad de concentración en máxima intensidad de 
rendimiento. Calificación verbal 
 
CALIFICACIÓN  VERBAL 





SUPERIOR 1 4.55  % 
MUY  BUENA 2 9.09  % 
BUENA 2 9.09  % 
MEDIOA CON VENTAJA 3 13.63  % 
MEDIA 2 9.09% 
MEDIA CON DESVENTAJA 6 27.27  % 
MEDIA ESCASA 2 9.09  % 
ESCASA 1 4.55  % 
INFERIOR 1 4.55  % 
MÍNIMA 2 9.09  % 
TOTAL 22 100.00 % 
                                                                                                   















   1. 3186 75/100 9 98 SUPERIOR 
   2. 3181 73/100 8 93 MUY BUENA 
   3. 3188 69/100 8 93 MUY BUENA 
   4. 31817 64/100 7 83 BUENA 
   5. 31822 62/100 7 83 BUENA 
   6. 3182 55/100 6 70 MEDIA CON VENTAJA 
   7. 31814 55/100 6 70 MEDIA CON VENTAJA 
   8. 31811 53/100 6 70 MEDIA CON VENTAJA 
   9. 3187 52/100 5 50 MEDIA  
 10. 31812 52/100 5 50 MEDIA  
 11. 31819 50/100 4 40 MEDIA CON DESVENTAJA 
 12. 3184 50/100 4 40 MEDIA CON DESVENTAJA 
 13. 31821 46/100 4 40 MEDIA CON DESVENTAJA 
 14. 3189 39/100 4 40 MEDIA CON DESVENTAJA 
 15. 31820 37/100 4 40 MEDIA CON DESVENTAJA 
 16. 3183 37/100 4 40 MEDIA CON DESVENTAJA 
 17. 31816 36/100 3 18 MEDIA ESCASA 
 18. 31813 36/100 3 18 MEDIA ESCASA 
 19. 31810 33/100 2.5 10 ESCASA 
 20. 3185 31/100 1.5 5 INFERIOR 
 21. 31815 30/100 0.5 1 INFIMA 
 22. 31818 30/100 0.5 1 INFIMA 
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                                                                                         ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
Interpretación: En el 54.55 % de los jugadores del equipo se evidencia una disminución de la 
capacidad de concentración cuando actúan en máxima exigencia. 
 
Referencia cualitativa: Al menos 5 jugadores no aportan significativamente para el logro de un 
resultado positivo por su baja capacidad de concentración en máxima intensidad de rendimiento. 
 



















































CONCENTRACIÓN M. I. R. 
FAJAS 
   1. 3186 ALTA 
   2. 3181 SUPERIOR 
   3. 3188 SUPERIOR 
   4. 31817 SUPERIOR 
   5. 31822 SUPERIOR 
   6. 3182 MEDIA 
   7. 31814 MEDIA 
   8. 31811 MEDIA 
   9. 3187 MEDIA 
 10. 31812 MEDIA 
 11. 31819 INFERIOR 
 12. 3184 INFERIOR 
 13. 31822 INFERIOR 
 14. 3189 INFERIOR 
 15. 31820 INFERIOR 
 16. 3183 INFERIOR 
 17. 31816 INFERIOR 
 18. 31813 INFERIOR 
 19. 31810 INFERIOR 
 20. 3185 INFERIOR 
 21. 31815 BAJA 
 22. 31818 BAJA 
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ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
Gráfico Nº 8: Porcentajes concentración en máxima intensidad de rendimiento. Fajas 
 
 
ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
Interpretación: Se impone la tendencia negativa, así lo determina el 54.54 %, que corresponde a las 
fajas, inferior y baja.  
 
Referencia cualitativa: Más de la mitad de jugadores aportan muy poco en un partido de fútbol 
porque pierden la capacidad de concentración cuando ingresan en el rango de máxima exigencia.  
 
ANÁLISIS COMPARATIVO ENTRE LA CAPACIDAD  DE  CONCENTRACIÓN  EN 
REPOSO Y EN MÁXIMA  INTENSIDAD DE RENDIMIENTO 
 
Tomando como referencia los datos del test en reposo, hay tres dimensiones que se deben considerar. 
 
a) Los jugadores en los que disminuye la capacidad de concentración cuando estuvieron en 
máxima intensidad de rendimiento. 
b) Los deportistas en los que incrementa la capacidad de concentración a pesar de estar en máxima 
intensidad de rendimiento. 
























1. ALTA 1 4.55  % 
2. SUPERIOR 4 18.18  % 
3. MEDIA 5 22.72  % 
4. INFERIOR 10 45.45  % 
5. BAJA 2 9.09  % 
































ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
























  1. 3181 X   
  2. 3182 X   
  3. 3183 X   
  4. 3184 X   
  5. 3185 X   
  6. 3186  X  
  7. 3187 X   
  8. 3188 X   
  9. 3189 X   
10. 31810 X   
11. 31811  X  
12. 31812   X 
13. 31813 X   
14. 31814  X  
15. 31815 X   
16. 31816  X  
17. 31817 X   
18. 31818  X  
19. 31819 X   
20. 31820 X   
21. 31821 X   








DISMINUYE 15 68.18  % 
INCREMENTA 6  27.28% 




Gráfico Nº 9: Porcentajes análisis comparativo reposo - máxima intensidad de rendimiento 
 
 
                                                                                ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
Interpretación: En el 68.18 % de los jugadores la capacidad de concentración disminuye cuando se 
encuentran en máxima intensidad de rendimiento. El entrenador debe considerar al grupo de 
jugadores en los que se incrementa la capacidad de concentración a pesar de actuar en máxima 
exigencia, los mismos que con seguridad serán un aporte positivo en competencia. 
Referencia cualitativa: La capacidad de concentración de los jugadores de la Categoría Sub 18 del 
Club Deportivo El Nacional es más alta cuando se encuentran en estado de reposo.  
 
PROCESAMIENTO ESTADÍSTICO DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO INDIVIDUAL 
EN EL CAMPEONATO NACIONAL AÑO 2012 
 
MASA BRUTA DE DATOS NUMÉRICOS 
 
297, 294, 262, 250, 243, 233, 230, 216, 210, 201, 187, 182, 178, 167, 162, 158, 151, 148, 139, 70 
 
DISTRIBUCIÓN DE FRECUENCIAS  
 
El proceso se inicia con la construcción del cuadro de distribución de frecuencias. 
 La primera columna corresponde a los intervalos de clase 
 En la segunda la columna es de las frecuencias, es decir las veces que se repite un puntaje. 
 La tercera columna corresponde a la suma de las frecuencias 
 La cuarta columna es para las frecuencias acumuladas por cien dividido para el número de casos, 
con dos decimales.  
 En la quinta columna se colocan los puntajes que determinarán el trazado de la ojiva de Galton. 
 En la sexta columna constan los 10 puntajes estándar que determinan los límites reales 













Cuadro Nº16: Distribución de frecuencias rendimiento deportivo individual Campeonato 
Nacional 2012 
                        ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
OJIVA DE GALTON, RENDIMIENTO DEPORTIVO 
 
La base de la construcción de la Ojiva de Galton que es una línea en forma de S constituye la abscisa 
(línea horizontal) y la ordenada (línea vertical), esta última es un eje constante.  Los puntos guías 
para el trazado los proporciona la columna f. a % 
 





































f. a. % 
 
f. a. % 
 
S % 
280 – 309 2 22 99.99 99.99 99.99 
250 – 279 3 20 90.90 91 96 
220 – 249 3 17 77.27 77 89 
190 – 219 4 14 63.63 64 77 
160 – 189 5 10 45.45 45 60 
130 – 159 4 5 22.72 23 40 
100 – 129 0 1 4.54 5 23 
70 – 99 1 1 4.54 5 11 
     4 
     1 




ESCALA “C” RENDIMIENTO DEPORTIVO 
 
Es el parámetro de comparación para formular un juicio positivo o negativo a cerca de la distribución 
del grupo examinado. Los datos se relacionan con una medida “estándar” que da un valor constante 
de 1 a 10 a los resultados del test aplicado. 
 

























ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 





               C84  +  C16                           142.5  +  261.5    
X =       X =                                =   202.0 
                        2               2 
 
Punto Medio:    
 
                   LiC5  +  LsC5         216.5  +  186.5  
P. M.  =                                                 P. M. =                                 =  201.5 






                    C84  +  C16      261.5  -  142.5  
S  =      S  =          =  59.5 
                            2                 2 
 
RESULTADOS DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO INDIVIDUAL EN EL CAMPEONATO 
NACIONAL DEL AÑO 2012 
 
 Los resultados finales se resumen en un cuadro que ayuda a interpretar los mismos  
 La columna P.N. corresponde al Puntaje Natural del test 
 La columna “C”, proporciona la ubicación del sujeto evaluado en un grupo de diez. 
 La columna PER. (Percentil), permite ubicar al sujeto evaluado en un grupo de cien. 
 La última columna corresponde a la Calificación Verbal, que otorga la valoración cuantitativa. 
 
 
Cuadro Nº 17: Rendimiento deportivo individual Campeonato Nacional 2012. 
                                                                                                 
 
















1. 31817 297 9 98 SUPERIOR 
2. 31812 294 9 98 SUPERIOR 
3. 3187 262 8 93 MUYBUENO 
4. 3181 262 7 83 BUENO 
5. 31814 250 7 83 BUENO 
6. 3182 243 6 70 MEDIO CON VENTAJA 
7. 3184 233 6 70 MEDIO CON VENTAJA 
8. 31822 230 6 70 MEDIOCON VENTAJA 
9. 3186 216 5 50 MEDIO 
 10. 31821 216 5 50 MEDIO 
 11. 31816 210 5 50 MEDIO 
 12. 31819 201 5 50 MEDIO 
 13. 3185 187 5 50 MEDIO 
 14. 31810 182 4 30 MEDIO CON DESVENTAJA 
 15. 31811 178 4 30 MEDIO CON DESVENTAJA 
 16. 3189 167 4 30 MEDIO CON DESVENTAJA 
 17. 31820 162 4 30 MEDIO CON DESVENTAJA 
 18. 31818 158 4 30 MEDIO CON DESVENTAJA 
 19. 31815 151 3 18 MEDIO ESCASO 
 20. 3188 148 3 18 MEDIO ESCASO 
 21. 3183 139 3 18 MEDIO ESCASO 
 22. 31813 70 0.5 1 MÍNIMO 
 T  O  T  A  L 4.456    
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ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
Gráfico Nº  12: Porcentajes rendimiento deportivo individual Campeonato Nacional 




                                                                                          ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
Interpretación: Los puntajes que se consideran como positivos van desde medio hasta superior y 
corresponden al 59.09 %. Este porcentaje justifica la muy buena ubicación del equipo en la tabla 
final de posiciones en el Campeonato Nacional 2012 (tercer lugar).  
 
Referencia cualitativa: Más de la mitad de los jugadores tienen un rendimiento deportivo que 
garantiza la consecución de resultados favorables. 






























SUPERIOR 2 9.09  % 
MUY  BUENO 1 4.56  % 
BUENO 2 9.09  % 
MEDIO CON VENTAJA 3 13.63  % 
MEDIO  - NORMAL   5 22.72  % 
MEDIO CON DESVENTAJA 5 22.72  % 
MEDIO ESCASO 3 13.63  % 
MINIMO 1 4.56  % 
TOTAL 22 100.00  % 
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Cuadro Nº 19: Porcentajes rendimiento deportivo individual Campeonato 
Nacional 2012. Fajas 
 
 
                                                                                                           




                                                                                                 











 RENDIMIENTO  DEPORTIVO 
FAJAS 
   1. 31817 ALTA 
   2.  31812 ALTA 
   3. 3187 SUPERIOR 
   4.  3181 SUPERIOR 
   5. 31814 SUPERIOR 
   6. 3182 MEDIA 
   7. 3184 MEDIA 
   8.  31822 MEDIA 
   9. 3186 MEDIA 
 10. 31821 MEDIA 
 11. 31816 MEDIA 
 12. 31819 MEDIA 
 13. 3185 MEDIA 
 14. 31810 INFERIOR 
 15. 31811 INFERIOR 
 16. 3189 INFERIOR 
 17. 31820 INFERIOR 
 18. 31818 INFERIOR 
 19. 31815 INFERIOR 
 20. 3188 INFERIOR 
 21. 3183 INFERIOR 











1. ALTA 2 591 9.09   % 
2. SUPERIOR 3 774 13.63   % 
3. MEDIA 8 1.736 36.37   % 
4. INFERIOR 8 1.285 36.37   % 
5. BAJA 1 70 4.54    % 
 T  O  T  A  L 22 4.456 100.00   % 
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     ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
Interpretación: La tendencia  positiva en el rendimiento deportivo ratifica la ubicación del 
equipo en la tabla final en el Campeonato Nacional 2012, pero también evidencia la influencia  
de la perdida de la capacidad de concentración sobre todo en máxima intensidad de rendimiento, 
de lo contrario se pudo haber logrado por lo menos el subcampeonato.   
 
Referencia cualitativa: La mayoría de jugadores evidencian un rendimiento deportivo con el 
que se pudo obtener mejores resultados que los alcanzados en el campeonato Nacional 2012.  
 
 







  1. INDEPENDIENTE DELVALLE ALTA 
  2. BARCELONA S.C. ALTA 
  3. EL NACIONAL SUPERIOR 
  4. L.D.U.Q SUPERIOR 
  5. D. CUENCA MEDIA  
  6. C.D. MANTA MEDIA 
  7. C.S. EMELEC MEDIA 
  8. MACARA INFERIOR 
  9. S.D. QUITO INFERIOR 
10. L.D.U. L BAJA 
11. C. OLMEDO BAJA 
12. T. UNIVERSITARIO BAJA 


















Cuadro Nº 21: Tabla de posiciones del Campeonato Nacional  2011 - 42 partidos 
      ELABORADO POR: Federación Ecuatoriana de Fútbol 
 
Cuadro Nº 22: Porcentajes de los resultados del Campeonato  Nacional 2011 
 
 
Nº RESULTADOS DE LOS 
PARTIDOS 
PORCENTAJE 
1. GANADOS 23.80 
2. EMPATADOS 28.57 
3. PERDIDOS 47.81 
                                 ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
Gráfico Nº 14: Porcentajes resultados deportivos Campeonato Nacional 2011. 
 
 
                                                 ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
Interpretación: El porcentaje más alto corresponde a los partidos perdidos 
 
Referencia cualitativa: La cantidad de  partidos perdidos refleja el pésimo rendimiento 
deportivo y la baja ubicación en la tabla de posiciones del equipo en el Campeonato Nacional de 






























  1. INDEPENDIENTE 42 22 11 9 81 29 + 52 77 
  2. DEP.QUITO 42 19 10 13 70 32 + 32 67 
  3. L.D.U. QUITO 42 18 9 15 76 50 + 26 63 
  4. C.S. EMELEC 42 15 15 12 61 59 +   2 60 
  5. ESPOLI 42 14 17 11 44 69 -  25 59 
  6. DEP. IMBABURA 42 15 15 12 49 49 0 55 
  7. MANTA F.C. 42 12 18 12 59 48 - 3 54 
  8. LIGA DE LOJA 42 10 19 13 61 59 - 2 49 
  9. BARCELONA S.C 42 9 17 16 55 35 -  20 44 
10. EL NACIONAL 42 10 12 20 49 63 -  14  42 
11. C.D. OLMEDO 42 7 10 25 59 99 -  41 31 
12 DEP.CUENCA 42 5 9 18 54 81 -  27 24 
 95 
 
Cuadro Nº 23: Tabla de posiciones del Campeonato Nacional 2012 - 39 partidos 
 
                        ELABORADO POR: Federación Ecuatoriana de Fútbol 
 
Cuadro Nº 24: Porcentajes resultados Campeonato  Nacional 2012 
 
Nº RESULTADOS DE LOS 
PARTIDOS 
PORCENTAJE 
1. GANADOS 51.28 % 
2. EMPATADOS 20.51 % 
3. PERDIDOS 28.20 % 
          ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
Gráfico Nº 15: Porcentajes de los resultados deportivos Campeonato Nacional 2012 
 
 
                          ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
Interpretación: Los resultados positivos (partidos ganados y empatados) son el reflejo del buen 
rendimiento deportivo de los jugadores en los partidos oficiales. 
Referencia cualitativa: Este hecho justifica la tercera ubicación en la tabla del Campeonato, 




























  1. INDEPENDIENTE 39 33 3 3 148 29  119 102 
  2. BARCELONA S.C 39 22 6 11 89 48    41 72 
  3. EL NACIONAL 39 20 8 11 67 39    28 68 
  4. L.D.U. Q 39 19 7 13 55 44    11 64 
  5. D. CUENCA 39 16 9 14 65 56      9 57 
  6. MANTA F.C. 39 14 10 15 66 68    - 2 52 
  7. C.S. EMELC 39 14 6 19 52 70   -18 48 
  8. MACARA 39 14 6 19 51 80   -29 48 
  9. S.D. QUITO 39 10 14 15 63 68     -5 44 
10. L.D.U. L 39 13 4 22 73 114  - 41 43 
11. C. OLMEDO 39 8 6 25 46 120   -74 30 
12 T.UNIVERSITARIO 39 6 11 22 39 78   -39 29 
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Cuadro Nº 25: Capacidad de concentración. Puntajes más bajos concentración en máxima 


















                                                                          ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
 Los 12 jugadores que tienen los puntajes más bajos en la Capacidad de concentración en 
Máxima intensidad de Exigencia, representan El 54.54 % del equipo. 
 
 
Cuadro Nº 26: Puntajes más bajos del Rendimiento Deportivo en el Campeonato Nacional 















                                                                                        ELABORADO POR: Guillermo 
Estévez 
 
Interpretación: El porcentaje de coincidencia entre la Baja Capacidad de Concentración en Máxima 
Intensidad de Rendimiento (exigencia) y el Bajo Rendimiento Deportivo es el 77.77 %. De los 9 
jugadores que tienen los puntajes más bajos en el Rendimiento Deportivo del Campeonato Nacional 
del año 2012, Siete constan también en la nómina de los puntajes más bajos de la  Concentración en 
Máxima Intensidad de Rendimiento 
. 
Referencia cualitativa: La comparación entre los puntajes entre el rendimiento deportivo y la 












1. 31819 Media con Desventaja INFERIOR 
2. 3184 Media con Desventaja INFERIOR 
3. 31822 Media con Desventaja INFERIOR 
4. 3189 Media con Desventaja INFERIOR 
5. 31820 Media con Desventaja INFERIOR 
6. 3183 Media con Desventaja INFERIOR 
7. 31816 Media Escasa INFERIOR 
8. 31813 Media Escasa INFERIOR 
9. 31810 Escasa INFERIOR 
10. 3185 Inferior BAJA 
11. 31815 Inferior BAJA 









1. 31810 Medio con Desventaja INFERIOR 
2. 31811 Medio con Desventaja INFERIOR 
3. 3189 Medio con Desventaja INFERIOR 
4. 31820 Medio con desventaja INFERIOR 
5. 31818 Medio con desventaja INFERIOR 
6. 3185 Medio Escaso INFERIOR 
7. 3188 Medio Escaso BAJA 
  8. 3183 Medio Escaso BAJA 
9. 31813 Mínimo BAJA 
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Análisis y discusión de los resultados 
 
Comprobación de las hipótesis 
 
H1: La capacidad de concentración es más alta en condiciones de reposo. 
 
En condiciones de reposo el 59.10 % del grupo se ubica en las fajas media, superior y alta. Mientras 
que en máxima intensidad de rendimiento el 49.99 % se ubica en las fajas media, superior y alta; por 
lo tanto la hipótesis es verdadera. 
 
H2: La capacidad de concentración de los jugadores de fútbol disminuye cuando actúan en 
máxima intensidad de rendimiento. 
 
En 15 jugadores del grupo disminuye la capacidad de concentración cuando alcanzan el rango de 
máxima intensidad de rendimiento, lo que representa el 68.18 %. Razón por la que la hipótesis es 
verdadera. 
 
H3: Los jugadores que tienen menor capacidad de concentración en máxima intensidad de 
exigencia son los que presentan mayor déficit en su rendimiento deportivo. 
 
De los 9 jugadores que tienen los puntajes más bajos en el Rendimiento Deportivo del Campeonato 
Nacional del año 2012, 7 constan también en la nómina de los puntajes más bajos de la  concentración 
en máxima intensidad de rendimiento. Es decir que el porcentaje de relación entre la pérdida de 
concentración en máxima intensidad de exigencia y el rendimiento deportivo es del 77.77 %. Por lo 























La identificación de la concentración en máxima intensidad de rendimiento logró resultados muy 
importantes que sin ninguna duda serán un aporte positivo para entrenadores deportivos, psicólogos 
deportivos, jugadores, dirigentes y todos quienes están involucrados en el fútbol. 
 
La investigación determinó que la capacidad de concentración de los jugadores de la Categoría Sub 
18 del Club Deportivo El Nacional de la ciudad de Quito disminuye cuando llegan a la máxima 
intensidad de rendimiento, en un partido de máxima exigencia, es decir cuando ingresan en el rango 
de  160 – 190 pulsaciones por minuto 
 
El presente trabajo determinó que en los jugadores que disminuye la capacidad de concentración 
cuando actúan en máxima exigencia, también disminuye el rendimiento deportivo, lo que incide en 
el resultado final del partido.  
 
Los hechos y evidencias tanto cuantitativas como cualitativas que a continuación se exponen 
respaldan la presente conclusión. 
 
 Capacidad de concentración en reposo: (Referencias cualitativas páginas: 77 y 79. Cuadros 
N. 6 página 77; N. 7 página 78; N.8 página 78. Gráficos N. 3 página 77; N. 4 página 79) 
 Capacidad de concentración en máxima intensidad de rendimiento (Referencias cualitativas 
páginas: 84 y 85. Cuadros N. 10 y 12 página 83; N.13 página 85; N. 14 página 86. Gráficos N. 
7 página 84; N. 8 página 85). 
 Análisis comparativo de la capacidad de concentración en reposo y en máxima intensidad de 
rendimiento (Referencia cualitativa página: 86. Cuadros N. 14 y 15 página 86. Gráficos N. 9  
página 87.  
 Rendimiento deportivo individual en el Campeonato Nacional 2012 de la Categoría Sub 18 
(Referencias cualitativas páginas 91 y 93. Cuadros N. 15 página 86; N16 página 888; N. 17 
página 90. Gráficos N. 12 página 91; N. 13 página 93).  
 Resultados logrados en los partidos jugados el Campeonato Nacional 2012 (Referencias 
cualitativas páginas N. 91 y 93. Cuadros N. 18 página 91; N. 19 página 92; N.20 página 93. 
Gráficos N. 11 página 89; N. 12 página 91; N. 13 página 93). 
 Tabla de posiciones del Campeonato Nacional Sub 18 año 2011 y análisis de partidos ganados, 
perdidos y empatados. (Referencia cualitativa página 94. Cuadros N. 21 y 22 página 94; Gráfico 
N.14 página 94). 
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 Tabla de posiciones del Campeonato Nacional Sub 18 año 2012 y análisis de partidos ganados, 
perdidos y empatados (Referencias cualitativa página 95. Cuadros N. 23 y 24 página 95. Gráfico 
N. 15 página 95).  
 Los jugadores que tienen los puntajes más bajos en la capacidad de concentración en máxima 
intensidad de rendimiento y los jugadores que presentan los puntajes más bajos en el 




Es obligación de los profesionales en psicología, promover la investigación científica en todos los  
campos y áreas de acción, facilitando procesos educativos, formativos, de crecimiento y desarrollo 
personal; por lo expuesto y en base a los resultados de la presente investigación se recomienda:  
 A los profesionales psicólogos  que tienen  la oportunidad de  trabajar y colaborar en el ámbito 
deportivo se les recomienda desarrollar programas y actividades para que los procesos de 
intervención psicológicos sean comprendidos por los miembros de la comunidad deportiva, ya 
sean deportistas, dirigentes, entradores, preparadores físicos y/o padres de familia, con el afán 
de generar participación y compromiso que ayuden a mejorar aspectos psicológicos específicos 
como la capacidad de concentración que están directamente relacionados con el rendimiento 
deportivo.  
 Recomiendo investigar y profundizar sobre la capacidad de concentración tanto en reposo como 
en máxima intensidad de rendimiento puesto que las exigencias en el alto rendimiento deportivo 
cada vez son más altas por la necesidad de obtener resultados positivos. 
 A los compañeros psicólogos que trabajan en el futbol se les recomienda que establezcan un 
seguimiento exhaustivo con los jugadores que presentes déficit en la evaluación preliminar. 
 También se recomienda a los compañeros psicólogos que pongan en práctica los ejercicios que 
se desarrollaron con el grupo, puesto que mediante su aplicación permanente han ratificado la 
efectividad; y no requieren de mucha inversión. 
Recomiendo a los señores entrenadores de fútbol analizar las referencias y sugerencias que se 
especifican a continuación. 
 Referencias cualitativas y cuantitativas de las páginas: 77 y 79. Cuadros N. 5 página 76; N. 6 
página 77; N.7 página 78. Gráficos N. 3 página 77; N. 4  página 79, referente a la capacidad de 
concentración en condiciones de reposo. 
 Referencias cualitativas y cuantitativas de la capacidad de concentración en máxima intensidad 
de rendimiento que se citan en las páginas: 85 y 87. Cuadros N. 11 página 83 y 12 página 84; 
N.13 página 85. 
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 Referencias cualitativas y cuantitativas del rendimiento deportivo de las páginas 91 y 93. 
Cuadros N. 16 página 88 y N. 17 página 89 
 Se recomienda a los señores técnicos, investigar y estructurar sesiones de ejercicios sin balón 
para tener una variación y evitar el aburrimiento de los jugadores; estos deberán tener un alto 
grado de recreación para que tengan el efecto requerido. 
 A los señores entrenadores de todas las categorías formativas que se dejen ayudar del Psicólogo, 
y que destierren definitivamente los paradigmas que asocian al trabajo mental con lo esotérico 
y lo místico 
 Se recomienda que los señores entrenadores soliciten al psicólogo realizar las evaluaciones de 
la capacidad de concentración tanto en condiciones de reposo como en máxima exigencia en la 
pretemporada, para que pueda tomar los correctivos a tiempo. 
 También se recomienda ubicar en la planificación ejercicios con balón como el laberinto en un 
mayor porcentaje, para mejorar la capacidad  de concentración. 
Necesariamente se debe establecer recomendaciones para los señores directivos del Club Deportivo 
“El Nacional”, las mismas que ayudarán a mejorar el rendimiento deportivo del grupo. 
 Que se mantengan al Psicólogo Deportivo trabajando permanentemente con las divisiones 
formativas. Su trabajo siempre será importante. 
 Deberán prestar todas las facilidades del caso para que el profesional de la Psicología pueda 
realizar su trabajo de investigación, asesoramiento e intervención, en lugares adecuados para el 
efecto. 
 En vista de que el trabajo requiere de tecnología de punta, se recomienda a los señores directivos 
hacer el esfuerzo necesario para implementar un gimnasio mental, con los aparatos e 
implementos que la ciencia exigen en la actualidad. Este gimnasio será de mucha ayuda para el 
primer equipo. 
Finalmente se recomienda a los señores deportistas considerar las siguientes recomendaciones que 
sin lugar a dudas les permitirá trabajar de mejor manera en los entrenamientos diarios y a mejorar su 
rendimiento en los partidos oficiales de los torneos en los que participen. 
 Que comprendan que la capacidad de concentración es una de las capacidades más importantes 
para el desarrollo del deporte del fútbol, razón por la que deben preocuparse de conocer  y 
mejorar a través del entrenamiento tanto en la cancha como fuera de ella. 
 Que confíen plenamente en el trabajo del Psicólogo Deportivo y específicamente en el trabajo 
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Anexo A. Proyecto de investigación aprobado 
 
1. FORMULACIÓN O  PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
1.1 TEMA: 
 "IDENTIFICACIÓN DEL A CAPACIDAD DE CONCENTRACIÓN, EN 
MÁXIMAINTENSIDAD DE RENDIMIENTO DE LOS FUTBOLISTAS DE LA 
CATEGORÍA SUB  18 DEL CLUB  DEPORTIVO EL NACIONAL DE LA CIUDAD DE 
QUITO" 
1.2 PREGUNTAS DE INVESTIGACIÓN 
1.2.1 ¿Cuál es   la capacidad de concentración en situación de reposo o normalidad? 
1.2.2 ¿Cuál es la capacidad de concentración en máxima intensidad de rendimiento? 
1.2.3 ¿Qué diferencia hay entre las dos instancias? 
 
1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACIÓN 
1.3.1 OBJETIVO GENERAL 
Identificar la capacidad de concentración en máxima intensidad de rendimiento de los 
jugadores de la Categoría Sub 18 del Club Deportivo El Nacional de la ciudad de Quito. 
1.3.2. OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
1.3 2.1. Identificar La capacidad de concentración en dos instancias Fundamentales de los 
deportistas: a) En reposo o normalidad b) en  máxima intensidad de rendimiento deportivo. 
1.3.2.2  Conocer     las    diferencias    individuales    de     la   capacidad de Concentración de los 
futbolistas de la Categoría Sub  18 del Club Deportivo   el   Nacional,   considerando   los 
dos indicadores antes enunciados. 
 
1.4.  JUSTIFICACJÓN DE LA INVESTIGACIÓN 
Permanentemente escuchamos a técnicos comentar que uno de losfactores que mayor 
incidencia tiene en el logro de resultados positivos en el deporte del fútbol de alta competencia,    
es la capacidad de concentración, entonces hay que ayudar a que los  técnicos   y   los   
jugadores   de   fútbol comprendan que esta capacidad varia de manera considerable cuando 
el deportista se encuentra en su máxima exigencia psicofísica en un partido de alto 
rendimiento. 
 
Muchos futbolistas tienen serias dificultades para mantener un alto grado de concentración, 
debido a una serie de factores que van desde el nivel de salud mental, la incapacidad de superar 
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los conflictos personales, la incapacidad de adaptarse de manera rápida a situaciones nuevas, 
la falta de autocontrol de las emociones: por lo tanto, el tema del mejoramiento de la capacidad 
de concentración en los jugadores de fútbol se convierte en prioridad número uno. 
 
Sin ninguna duda que la investigación es de una alta relevancia Social porque al conocerse los 
resultados del presente trabajo, se alcanza una mejor comprensión del fenómeno de la 
concentración   por  parte  de  técnicos,   dirigentes  y  los   mismos deportistas, lo que 
redundaría en el logro de un mejor rendimiento técnico de los jugadores; y por ende mejores 
resultados deportivos de la Categoría Sub 18 del Club Deportivo El Nacional. 
 
Los resultados de la investigación aportarán de manera directa para que los Psicólogos 
Deportivos implementen nuevos programas de intervención y ayuda para mejorar la capacidad 
de concentración de los jugadores de fútbol; además de establecer parámetros propios de las 
Categorías en Formación, aplicables de manera segura. También se pueden realizar análisis 
comparativos entre grupos de diferentes edades, puesto que el método de análisis estadístico 
es muy fácil de manejar e interpretar. 
 Al conocerse los mecanismos que determinan la pérdida de ¡a concentración, los deportistas 
van a aumentar significativamente su autoconfianza, lo que va a determinar que la ejecución 
del gestos técnico sean menores; además no será necesaria la intervención de tercera persona 
para que el jugador salga de su bloqueo mental para retomar el nivel de concentración en pleno 
desarrollo del partido; será su aprendizaje en los entrenamientos el que le posibilite al jugador 
realizar solo esta tarea. 
Al mejorar la concentración, el entrenador podrá comunicarse de mejor forma con los 
deportistas debido a que los procesos cognitivos como: atención, memoria, pensamiento, 
imaginación y creatividad no sufrirán bloqueos, la elaboración de los procesos técnico tácticos 
será mucho  más clara, la  elaboración  de pensamientos mejorará en calidad, así como la 
capacidad para la toma de decisiones acertadas en plena competencia; también mejorará la 
capacidad de improvisar jugadas y estrategias porque la alta capacidad de creatividad así lo 
determinará. 
 
Es totalmente factible realizar la investigación propuesta porque la Categoría Sub 18 del Club 







2.  MARCO TEÓRICO 
2.1  CAPÍTULO I 
LA ATENCIÓN 
2.1.1  Conceptualización y definiciones 
2.1.2 Clases de atención 
2.1.3 La selectividad de la atención 
2.1.4 La concentración de la atención 
2.1.5 Factores que inciden en la calidad de la concentración 
 
2.2  CAPÍTULO II 
MENTE Y FÚTBOL 
2.2.1 La salud mental y el fútbol 
          2.2.2 Proceso de deterioro de la salud mental y la capacidad de concentración del     jugador de 
fútbol. 
2.2.3 Los procesos cognitivos, la concentración y el fútbol  
          2.2.4 El desarrollo   de   la    capacidad   de    concentración    en    las etapas de formación de los 
jugadores de fútbol. 
2.3 CAPÍTULO III 
LA CONCENTRACIÓN Y EL ALTO RENDIMIENTO 
2.3.1 EL Estado Ideal de Rendimiento 
          2.3.2  Relación   entre   la   capacidad   de concentración y El Estado Ideal de Rendimiento del  
jugador de fútbol. 
2.3.3 La fatiga el enemigo a vencer 
2.3.4 La recuperación psicofísica y la concentración. 
2.4  CAPÍTULO IV 
EL ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA CONCENTRACIÓN 
2.4.1 El entrenamiento de la concentración 
2.4.2 Técnicas Cognitivas 
2.4.3 Técnicas de respiración 
2.4.4 Técnicas de relajación 
2.4.5 La metodología de la estimulación bioenergética 
 
2.5  TÉRMINOS O PALABRAS CLAVES 
Atención: Capacidad de percibir 
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Concentración: Focalización de la atención 
Salud mental: Estado de bienestar  o incomodidad del individuo como 
respuesta al funcionamiento de la mente.  
Distracción: Dificultad de mantener la atención 
Máxima intensidad: Frecuencia cardiaca entre 170 y 180 
Bioenergética: Técnica de entrenamiento mental 
 
3. FORMULACIÓN DE HIPÓTESIS 
3.1. La capacidad de concentración de los jugadores es más alta cuando se encuentran en reposo  
                     ELABORADO POR: Guillermo 
Estévez 
3.2. La capacidad de concentración del jugador de fútbol disminuye cuando éste se encuentra en 
la máxima intensidad de rendimiento deportivo. 
H1: La capacidad de concentración del jugador de fútbol disminuye cuando éste se 
encuentre en la máxima intensidad de exigencia, decreciendo el rendimiento deportivo. 
VI: Capacidad de concentración VD: Rendimiento deportivo en el partido de alta 
exigencia. 
Definición conceptual Definición conceptual 
Capacidad de Concentración: 
Habilidad que tiene el jugador de 
fútbol para mantener la atención en 
un objeto o acción con un grado 
determinado de tiempo e 
intensidad. 
Rendimiento Deportivo: Resultado del desempeño 
físico, técnico – táctico del deportista en la competencia, 
determinado por su estado ideal de rendimiento o un 
estado perturbador que da como resultado una ubicación 
o un logro, La actitud frente a la competencia decidirá el 
rendimiento deportivo. 
 COMPETENCIA.- Disputa o contienda entre dos o 































































































































































































































































































































































































3.3. Los jugadores que tienen menor capacidad de concentración en máxima intensidad de   
rendimiento   son   los   que   presentan   mayor déficit en su rendimiento deportivo. 
4.  SELECCIÓN DEL DISEÑO DE INVESTIGACIÓN 
4.1El tipo de investigación será correlacional, ya que todo el trabajo de campo se realiza 
directamente observando los fenómenos tal y como ocurren, sin intervenir en su desarrollo. 
 
5. DISEÑO DE LA INVESTIGACIÓN   
    5.2 No experimental – Transversal 
 
6. SELECCIÓN DE LA MUESTRA 
    6.1 DELIMITACIÓN DE LA POBLACIÓN O UNIVERSO 
               6.1.1 Se aplicará   un   muestreo   no   probabilístico que nos permite delimitar la         
población a ser investigada. 
 
7. TAMAÑO DE LA MUESTRA 
De los 22 jugadores inscritos en la Federación Ecuatoriana de Fútbol para actuar en el 


















































ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
8. RECOLECCIÓN DE DATOS 
8.1Métodos, técnicas e instrumentos 
8.1.1 Se utilizarán métodos de carácter psicométrico, los mismos que nos  ayudarán a determinar   la 
capacidad de concentración y el rendimiento deportivo. 
8.1.2 Para realizar el procesamiento de los datos obtenidos de la aplicación de los tests se aplicará el 
Método Estadístico de la escala “C” de Guildford, el mismo que posibilita elaborar baremos  
propios del grupo. 
 
Nº NOMINA POSICIÓN DE 
 JUEGO 
1 ACUÑA ALEX VOLANTE 
2. ALVEAR LAUREANO VOLANTE 
3. ARROYO ALBERTO ARQUER0 
4. ASTUDILLO LEO MARCADOR 
5. CAMACHO JAVIER MARCADOR 
6. CÁRRANCO MAURICIO VOCANTE 
7. CEDEÑO ÓSCAR CENTRAL 
8. CHALCO HÉCTOR CENTRAL 
9. CHAUCA ERICK DELANTERO 
10. CONDO DENNYS VOLANTE 
11. FONSECA PATRICIO VOLANTE 
12. GARCÍA ALDO CENTRAL 
13. GONZALEZ ISRAEL CENTRAL 
14. LASTRA LUÍS DELANTERO 
15. N AZARENO JOSÉ MARCADOR 
16. OÑA ADRIS MARCADOR 
17. OÑA BYRON VOLANTE 
18. ORTIZ CARLOS DELANTERO 
19. ORTIZ HENRY VOLANTE 
20. PALACIOS JORGE ARQUERO 
21. PEREZ J CARLOS DELANTERO 




Además de los científicos tradicionales, se usaran métodos lógicos inductivos y deductivos, 
que se combinarán con las técnicas de entrevista, cuestionario, test.  
8.1.4 Instrumentos: 
Test de Concentración La Rejilla 
Diagramas, Histogramas, Barras, Polígonos de frecuencia 
Ficha individual de evaluación del rendimiento deportivo 
 
9. FASES DE LA INVESTIGACIÓN DE CAMPO 
Desde enero del año 2010  presto mis servicios como Psicólogo del Club Deportivo "El Nacional"; 
como  parte importante de mi responsabilidad profesional está la atención de las Categorías  
Formativas y de manera especial a los grupos que están en competencia. 
 
Este Proyecto de Investigación nace precisamente por la necesidad urgente de recuperar el 
rendimiento deportivo de la Categoría Sub18 del Club, en el   Campeonato Nacional   del presente 
año, puesto Que al culminar la Primera Etapa su ubicación en la tabla deposiciones     no   fue   la   
que realmente se esperaba. Al   inicio   de temporada     se   realizó   una   evaluación   psicométrica,   
en   la que incluía la aplicación de un test de concentración en la Categoría Sub 18, siendo el 
resultado del grupo muy bueno, los pocos casos individuales con puntuaciones bajas fueron 
sometidos a un seguimiento riguroso para ayudarlos a mejor su capacidad de concentración. 
 
Como parte de mi trabajo de campo asisto a los partidos oficiales del Campeonato Nacional para 
observar el comportamiento individual y grupal de los cuatro aspectos psicológicos que 
considerolos  más importantes en  el rendimiento  deportivo de   alta competencia: concentración, 
autocontrol, actitud y administración de la energía; pudiendo  darme  cuenta  de  que  muchos  de  
los     jugadores  que presentaron altos puntajes en la evaluación de inicio de año tenían serios 
problemas de concentración en los partidos oficiales. 
Por todos los antecedentes expuestos, llegué a ¡a conclusión de que es muy probable que la 
capacidad de concentración en ¡a mayoría de jugadores de esta categoría disminuye 
considerablemente cuando se encuentra en su máxima exigencia de rendimiento deportivo, por lo 
cual se hacía necesario realizar esta investigación para conocer realmente cuales son los jugadores 
que pierden la capacidad de concentración en las circunstancias antes mencionadas; y sobre todo 
ayudarles a mejorar esa deficiencia. 
De los 30 jugadores de la Categoría Sub 18, 22 fueron elegidos para realizar la investigación. En 
la tercera semana de agosto se les aplicará el test de la Rejilla en estado de reposo o normalidad 
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para de manera inmediata con la colaboración del Preparador Físico se realizará un trabajo de 
activación que exija una respuesta de 180 pulsaciones por minuto, cuando el grupo se encuentre 
alrededor de ese nivel, se aplicará nuevamente el test con la marcación de los números en sentido 
contrario para evitar la memorización de la  prueba. 
 
Luego del  procesamiento  de datos  con  la  utilización  del  Método Estadístico   de   la   Escala   
"C" de Guildford, se   elaborarán   las conclusiones y recomendaciones de la investigación que 
serán el fundamento para estructurar un programa de ayuda tanto a nivel individual como grupal, 
con el fin de mejorar el rendimiento deportivo en la competencia de alto rendimiento (partidos 
del Campeonato Nacional) 
 
10. ANÁLISIS DE DATOS 
Para realizar el procesamiento de los datos obtenidos de la aplicación de los tests se aplicará el 
Método Estadístico de la Escala "C" de Guildford, el  mismo  que  posibilita  elaborar  aremos  
propios  del grupo, evitando la utilización de baremos extranjeros que de ninguna manera son 
aplicables a nuestra realidad. 
 
Este método finalmente proporciona una calificación verbal, en base, a la estructuración de la 
Escala “C”,   que  determina   la ubicación del individuo evaluado en un grupo de diez. El 
Percentil, que determina la ubicación del sujeto en un grupo de cien. La calificación Verbal va 
de Óptimo a Infinito. 
 
11.  RECURSOS 
11.1  Recursos humanos 
11.1.1  Veinte y dos  jugadores de fútbol que conforman la categoría Sub 18 
11.1.2Director técnico, preparador físico, fisioterapista, utilero 
11.2  Recursos materiales 
                  11.2.1 Test de concentración de La Rejilla 
11.2.2 Ficha de evaluación individual del rendimiento deportivo en el  partido 
11.2.3 Computador portátil 
11.2.4  Material didáctico 
11.2.5  Cámara fotográfica 







10. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES 
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Anexo B. Glosario de términos 
 
Arousal: Proceso que controla la alerta, la vigilia y la activación.  
Atención: Cualidad de la percepción 
Bioenergética: Técnica de entrenamiento mental 
Cognición: Fenómeno del conocimiento 
Concentración: Focalización de la atención 
Contingencias: Situaciones específicas, complicadas, no comunes 
Dinámica: Intensidad de movimiento 
Distracción: Dificultad de mantener la focalización de la atención 
Distrés: Indicadores negativos del estrés 
E.I.R: Estado Ideal de Rendimiento 
Escala C: Método psicoestadístico 
Eutrés: Indicadores positivos del estrés 
Fatiga: Cansancio,  pérdida de capacidades físicas y mentales 
Máxima intensidad: Frecuencia cardíaca entre 170 y 180 
Megabrain: Aparato de luz y audio, sincronizador del cerebro 
Ojiva de Galton: Curva para conocer los valores de la Escala C 
Psicocibernética: Estudio profundo de la mente 
Rendimiento deportivo: Desempeño técnico, táctico, mental traducido en el resultado: ganancia, 
empate o pérdida.  
Reposo: Tranquilidad, inmovilidad 
Salud mental: Equilibrio, buena capacidad de producción 
Vegetativos: Estados controlados por el Sistema Vegetativo o Parasimpático. 
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con la Categoría Sub 18, cuyo título es: “Identificación de la capacidad de concentración, en 
máxima intensidad de exigencia, de los futbolistas de la Categoría Sub 18 del Club Deportivo “El 
Nacional” de la ciudad de Quito”  
Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad. El Sr. Guillermo Estévez Puede hacer uso del 





Cap. (S.P.) Edwin Cozar  Muñoz 
DIRECTOR DE LAS CATEGORÍAS FORMATIVAS 
































                                                                                                        
 ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
 
 
                                                                                                 










RESULTADOS OBTENIDOS POR EL EQUIPO EN LA PRIMERA ETAPA DEL 














1 04-02-2012 El NACIONAL 2 T. UNIVERSITARIO 1 
2 11-02-2012 L.D.U. L 0 EL NACIONAL 0 
3 25-02-2012 INDEPENDIENTE 3 EL NACIONAL 1 
4 03-03-2012 EL NACIONAL 1 BARCELONA 0 
5 10-03-2012 MACARÁ 0 EL NACIONAL 1 
6 17-03-2012 EL NACIONAL  2 OLMEDO 0 
7 31-03-2012 MANTA 2 EL NACIONAL 1 
8 04-04-2012 EL NACIONAL  2 DEP. QUITO 0 
9 07-04-2012 L.D.U. Q 1 EL NACIONAL 0 
10 14-04-2012 EL NACIONAL  2 DEP. CUENCA 1 
11 18-04-2012 EMELEC 2 EL NACIONAL 0 
12 21-04-2012 EL NACIONAL  1 EMELEC 0 
13 28-04-2012 DEP. CUENCA 2 EL NACIONAL 2 
14 05-05-2012 EL NACIONAL 1 L.D.U. Q 0 
15 12-05-2012 DEP.QUITO 0 EL NACIONAL 0 
16 19-05-2012 EL NACIONAL 3 MANTA 1 
17 26-05-2012 OLMEDO 1 EL NACIONAL 1 
18 02-06-2012 EL NACIONAL 3 MACARÁ 1 
19 16-06-2012 BARCELONA 0 EL NACIONAL 0 
20 23-06-2012 EL NACIONAL 0 INDEPENDIENTE 2 
21 30-06-2012 EL NACIONAL 4 L.D.U. L 2 
22 07-07-2012 T. UNIVERSITARIO 1 EL NACIONAL 1 
                                                                                           ELABORADO POR: Guillermo 
Estévez 
 
PARTIDOS GANADOS:  11 
PARTIDOS EMPATADOS:   6 
PARTIDOS PERDIDOS:   4 



















RESULTADOS OBTENIDOS POR EL EQUIPO EN LA SEGUNDA ETAPA DEL 














  1 14-07-2012 El NACIONAL 3 T. UNIVERSITARIO 2 
  2 21-07-2012 L.D.U. L 0 EL NACIONAL 0 
  3 28-07-2012 INDEPENDIENTE 1 EL NACIONAL 0 
  4 04-08-2012 EL NACIONAL 2 BARCELONA 0 
  5 11-08-2012 MACARÁ 0 EL NACIONAL 0 
  6 15-08-2012 EL NACIONAL  3 OLMEDO 1 
  7 18-08-2012 MANTA 2 EL NACIONAL 1 
  8 25-08-2012 EL NACIONAL  2 DEP. QUITO 1 
  9 08-09-2012 L.D.U. Q 2 EL NACIONAL 1 
10 15-09-2012 EL NACIONAL  3 DEP. CUENCA 0 
11 19-09-2012 EMELEC 2 EL NACIONAL 0 
12 22-09-2012 EL NACIONAL  2 EMELEC 1 
13 29-09-2012 DEP. CUENCA 1 EL NACIONAL 0 
14 03-10-2012 EL NACIONAL 0 L.D.U. Q 1 
15 06-10-2012 DEP.QUITO 0 EL NACIONAL 1 
16 13-10-2012 EL NACIONAL 2 MANTA 0 
17 20-10-2012 OLMEDO 1 EL NACIONAL 2 
18 27-10-2012 EL NACIONAL 0 MACARÁ 1 
19 24-11-2012 T. UNIVERSITARIO 2 EL NACIONAL 1 
                                                                                             ELABORADO POR: Guillermo 
Estévez 
 
NOTA: Las tres últimas fechas no se jugaron por disposición de la Federación Ecuatoriana de 
Fútbol puesto que el Club Independiente ya se consagró como Campeón 
 
PARTIDOS GANADOS:    9 
PARTIDOS EMPATADOS:   2 
PARTIDOS PERDIDOS:    6 






































RENDIMIENTO DEPORTIVO 1° ETAPA CAMPEONATO NACIONAL 2012 CATEGORÍA 



















































1. 31812  7 8 7 8 8 8 8 7 7 8 7 7 8  8  8  7  7 8 7 6 149 
2. 31817  7 8 9 9 9 9 8  8 8 8 7 8 6  8 6 8 7  7  6 146 
3. 3187  7 7 8 7 8 7 7 7 7 8 7 7   7 7 6  7 7  7   128 
4. 31814  7 7 7  7 6 7  7 7 8 6 9  7 8 5 9 6 8 7  128 
5. 3181  6 7 8 7 8 6  7   7 8 7  7  8 5 8 7  7 7 120 
6. 3182  6 8 9 8 8  8 7 6 7 7  7  7 6 8   8  6  5 120 
7. 31816  6  9 8  6 7 6 7 8  7 7 7 7  4  6 8 7  110 
8. 3184   6  8  7 6 8 6 6 9   7 7 5 8 6 8 5   7 109 
9. 3186 7 7 8   7  7 8 8   7   7 6 8 7 8 8 6 109 
10. 31821 7 7 8 6 7 7  7 6     7 7  6 8 6 8 6  101 
11. 31819 7 6 7  8 6      6 8  6 6  8 6 9 7 7 97 
12. 31820  7  8  9  7 6 7 8  6 6   7 7  7  7 92 
13. 3185 6 6 7 7  6  6   8  6 7 6 7  6     8  86 
14. 31810 7 7 7 6 8         6 7  7  6 8 7 6 82 
15. 31818           7 8 7   6 8 5 8 7  7 8 7 78 
16. 31811       7 6 7  7 8   7  6 8  8 6 7 77 
17. 31822    8 7 7 8    7   6   7  7 6  7 6 76 
18. 31815    8 7  7  7 9 8  8  6 8      6 74 
19. 3188    7 7  6 6  7     6 6 7 5  6   7 72 
20. 3189 8 6          8 8 5  7 7    7 6 7 69 
21. 3183   7 8 8 7     8 8 7  7     8    68 
22. 31813             7 7  8    7   29 
 TOTAL                       2.120 
 
FICHA DE RESUMEN DE RENDIMIENTO DEPORTIVO INDIVIDUAL 
PRIMERA ETAPA CAMPEONATO NACIONAL 2012 CATEGORÍA SUB 18 
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RENDIMIENTO DEPORTIVO 2° ETAPA CAMPEONATO NACIONAL 2012 CATEGORÍA 




















































1. 31822 9 9 9 8 8 9 8 7 7 8 8 8 9 7 6  8 9 9 8 - - 154 
  2. 31817  8 9 9 8 9 9 9 8  8 7 9 9 7  9 8 8 8 9 - - 151 
  3. 31812  9 8 8 8 8 8 8 8 8 9 7 8 8 7   8 8 9 8 - - 145 
  4. 3181 8 8 8 8   8 8 9 9 8 8 9 8 6 5 7 9 8 8 - - 142 
  5. 3187  9 9 8 7 9 8 9 7 9 8 7 7   7 6 8 9 7  - - 134 
  6. 3184  9 8 8  9   7 7 9 8   9 6 9 8 9 9 9 - - 124 
  7. 3182  9 8 9 8 7 9 8 9   8 9 9 6 8 8   8  - - 123 
  8. 31814  8 8 7 7  6 8 6  9 8 9 9 7 7   6 8 9 - - 122 
  9. 31821 8 8 8 8 8 8 8 6 9     8 6  7 8 8 7 - - 115 
10. 3186  8 7 8 8 7 6 6   9   8   6 8 8 9 9 - - 107 
11. 31819 8 8 7   8 8 7 9   9 9 5    8 9 9 - - 104 
12. 3185     8 7 7   9   8 8 6 6 6 8 9 9 9 - - 101 
13. 31811    8 7 8  7 8 9 9  8 8 6  6   8 9 - - 101 
14. 31816  8   7 7 9 7 5    9  7  7 8 8 9 9 - - 100 
15. 31810  9   8  9   9 9 9  7 8 7  8 8  9 - - 100 
16. 3189  9 8  7 9  8 8 7  8 8  6 5 6    9 - - 98 
17. 31818   8   8    9 8  8    7 8 7 8 9 - - 80 
18. 31815  8 8   8   6 9  8 8   5 6 5   6 - - 77 
19. 3188    8 7  8 8  9 8 7   7 6    8  - - 76 
20. 3183    9 8 8     9 8   7 7 7 8    - - 71 
21. 31820   9 7   8 9  8  6  8 7    8   - - 70 
22. 31813         7  7     7 7  7 6  - - 41 
 TOTAL                       2.336 
 
                                 FICHA DE RESUMEN DE RENDIMIENTO DEPORTIVO INDIVIDUAL 
                                   PRIMERA  ETAPA CAMPEONATO NACIONAL 2012 CATEGORÍA SUB 18 
 




COMPARATIVO DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO EN LAS DOS ETAPAS DEL 
CAMPEONATO NACIONAL 2012 


















1. 31812 149 
2. 31817 146 
3. 3187 128 
4. 31814 128 
5. 3181 120 
6. 3182 120 
7. 31816 110 
8. 3184 109 
9. 3186 109 
10. 31821 101 
11. 31819   97 
12. 31820   92 
13. 3185   86 
14. 31810   82 
15. 31818   78 
16. 31811   77 
17. 31822   76 
18. 31815   74 
19. 3188   72 
20. 3189   69 
21. 3183   68 
22. 31813   29 








1. 31822 154 
2. 31817 151 
3. 31812 145 
4. 3181 142 
5. 3187 134 
6. 3184 124 
7. 3182 123 
8. 31814 122 
9. 31821 115 
10. 3186 107 
  11. 31819 104 
12. 3185 101 
13. 31811 101 
14. 31816 100 
15. 31810 100 
16. 3189   98 
17. 31818   80 
18. 31815   77 
19. 3188   76 
20. 3183   71 
21. 31820   70 
22. 31813   41 
 TOTAL 2.336 
ELABORADO POR: Guillermo Estévez 
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